﻿I nг? г i ane Michio ' te Dezvoltare fizică Michio Kushi, liderul comunității internaționale a macrobioticii, s-a născut în 1926, în Japonia, a studiat Drept și Relații Internaționale la Universitatea Tokio, iar în 1949 s-a stabilit în Statele Unite Devotat cauzei păcii mondiale, el și soția sa, Aveline, au introdus macrobiotica modernă în America de Nord Michio Kushi deține Premiul de Excelență al Societății Scriitorilor din cadrul ONU De-a lungul anilor, el a ținut prin toată lumea conferințe și semi-narii pe teme de regim alimentar și sănătate, filosofie și practică spirituală, conducând mii de persoane spre o mai mare sănătate și fericire Michio Kushi DO-IN DEZVOLTARE FIZICA SI SPIRITUALA Traducere de Mihai-Dan Pavelescu Teora Titlul original: THE BOOK OF DO-IN Exercise for Physical and Spiritual Development Translation Copyright© 2000 Teora Toate drepturile asupra versiunii în limba română aparțin editurii Teora Reproducerea integrală sau parțială a textului sau a ilustrațiilor din această carte este posibilă numai cu acordul prealabil scris al editurii Teora Copyright© 1979 in Japan by Michio and Aveline Tomoyo Kushi Distribuție * București: B-dul Al I Cuza nr 39; tel /fax: 222 45 33 Sibiu: Șos Alba lulia nr 40; tel : 069/21 04 72; fax: 069/23 51 27 Teora - Cartea prin poșta CP 79-30, cod 72450 București, România Tel /Fax: 252 14 31 e-mail: cpp@teora kappa ro Teora CP 79-30, cod 72450 București, România Fax: 210 38 28 e-mail: teora@teora kappa ro Sef de redacție: Mihaela Ștefan Responsabil de colecție: Marius Dinescu Redactare: Constantina Paligora Tehnoredactare: Techno Media Coperta: Valentin Tănase Director general: Teodor Răducanu NOT 3311 PAR DO-IN DEZV FIZIC & SPIRIT ISBN 973-20-0205-0 Printed in Romania Cuprins NOTA EDITORULUI 10 MULȚUMIRI 11 PREFAȚĂ 13 Partea întâi INTRODUCEREA ÎN SHIN-SEN-DO: DEZVOLTAREA FIZICĂ, MENTALĂ ȘI SPIRITUALĂ 1 ORDINEA UNIVERSULUI ȘI MODUL MACROBIOTIC DE VIAȚĂ 16 1 Crearea Universului 16 2 Materializarea și spiritualizarea 22 3 Călătoria eternă a vieții 27 4 Modul de hrănire 34 a Alimente principale 35 b Alimente suplimentare 35 c Băuturi 37 5 Principiile respirației 42 a Viteza respirației 43 b Profunzimea respirației 44 c Lungimea respirației 44 6 Modul zilnic de viață 49 2 ALCĂTUIREA FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ A OMULUI 53 1 Etapele transformării spirituale 53 a Spiritul materializat 53 b Spiritul vibrațional 53 c Spiritul universal 54 2 Alcătuirea în spirală a omului 55 a Perioada ambientală 55 b Perioada preconcepției 56 c Perioada embrionară și fetală 56 6 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ d Perioada prunciei 57 e Copilăria 58 f Vârsta adultă 59 g Perioada maturității 60 h Perioada vieții postumane 60 3 Forma umană a ki-uhii-energia electromagnetică 61 4 Tratamente 74 a Acupunctura 74 b Moxibustia 74 c Shiatsu, sau masajul meridianelor 74 d Vindecarea cu energia palmelor 75 e Yoga și alte exerciții fizice 75 5 Chakrele și vasul spiritual 75 6 Structura antagonistă, complementară a omului 83 a Relația dintre față și spate 83 b Relația dintre zonele superioare și cele inferioare 84 c Relația dintre stânga și dreapta 85 d Relația dintre periferie și centru 87 e Relația dintre organ și funcțiile meridianului 91 f Relația dintre parte și întreg 92 Partea a doua EXERCIȚIILE DO-IN INTRODUCERE LA EXERCIȚIILE DO-IN 100 3 EXERCIȚIILE SPECIALE (ES) 102 Introducere 102 ES 1 Ten-Dai: Temelia cerească 104 a Sei-Za: Poziția așezat, cu spatele vertical 105 b Chu-Za: Poziția așezat, cu spatele vertical, pe scaun 105 c Ren-Ge-Za: Poziția lotus 105 d Han-Ren-Ge-Za: Poziția semilotus 106 e Ко-Za: Poziția așezat, cu spatele ghemuit 106 ES 2 Ai-Wa: Iubire și armonie 107 ES3Sho-Ten: Urcarea la ceruri 109 ES 4 Rei-No: Dezvoltarea puterii spirituale 110 ES 5 Wa-Jun: Dezvoltarea armoniei blânde 112 ES 6 Nai-Kan: Reflecția interioară 113 ES 7 Gai-Kan: Reflecția exterioară 114 ES 8 Shin-Pai: Adorarea spirituală 116 Cuprins 7 ES 9 Ten-Bu: Dansul ceresc 118 ES 10 Rei-Shi: Vederea spirituală 121 ES 11 Rei-Do: Mișcarea spirituală 123 ES 12 Chi-Ko: Pășind pe Pământ 125 ES 13 Go-M a: Destrămarea iluziilor T 127 ES 14 Koto-Dama: Spiritul cuvintelor 130 4 EXERCIȚIILE SPIRITUALE ZILNICE (ESZ) 135 Introducere 135 ESZ 1 Sei-Za: Poziția normală verticală și Respirația normală 137 ESZ 2 Mei-So-Ko-Kyu: Meditația și respirația 138 ESZ 3Chin-Kon: Rugăciunea unității 139 ESZ 4 Haku-Shu: Purificarea prin bătăi de palme 139 ESZ 5 A-Um: Spiritualizarea prin vibrații sonore 140 ESZ 6 Ten-Ко: Bătaia tobei cerești 141 ESZ7Ten-Ro: Băutul de rouă cerească 142 ESZ 8 Kan-Ro: Gustarea nectarului în meditație 142 ES Z 9 Ten-Gaku: As cui tarea muzicii cere ști 143 ESZ 10 Ko-Myo: Vederea luminii interioare 144 ESZ 11 Wa-On; Sunarea armonizării 145 ESZ 12 Hei-Wa: Pacificarea lumii 146 5 EXERCIȚIILE ZILNICE 148 1 So-Cho-Shu-Ho: Exercițiile matinale 148 2 Kin-Sei-Shu-Ho: Exercițiile de seară 161 3 Kei-Raku-Cho-Sei: Exercițiile pentru meridiane 171 4 Exercițiile suplimentare 175 6 EXERCIȚII GENERALE 182 Introducere 182 1 Pregătirea: pentru liniștirea stării fizice și mentale 183 2 Regiunile feței, capului, gâtului și umerilor 184 a Obrajii 184 b Ochii 185 c Nasul 187 d Gura și maxilarele 188 e Urechile 189 f Capul 191 g Gâtul 194 h Umerii 196 3 Brațele și mâinile 197 4 Fața, spatele și părțile laterale ale trunchiului 203 5 Talia, picioarele, labele și degetele picioarelor 210 8 Do-IN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ 6 încheierea 218 7 Exerciții suplimentare speciale pentru frumusețea facială 219 8 Practici zilnice pentru sănătate 220 1) Pentru cefalee, inclusiv migrene 221 2) Pentru calviție 221 3) Pentru față congestionată și umflată 221 4) Pentru sănătatea ochilor 221 5) Pentru urechi 222 6) Pentru nas 222 7) Pentru dinți, gură și maxilare 222 8) Pentru congestii 223 9) Pentru constipație și diaree 223 10) Pentru cârcei în picioare 223 11) Pentru piele uscată 223 12) Pentru pistrui 223 13) Pentru alunițe și negi 223 14) Pentru tăieturi și oprirea sângerărilor 223 15) Pentru arsuri de foc 224 16) Pentru oboseală generală 224 ANEXA: Puncte majore pentru diagnoză și tratament folosite în această carte 225 INDEX 238 Dedicație > Laolaltă cu visul nostru etern al unei lumi de pace înălțându-se din oceanul infinit al Universului, cartea de față se dedică tuturor fraților și surorilor care au coborât pe acest Pământ, luând forma unor ființe umane, și cu care împărțim același climat social și natural, pentru sănătatea și fericirea noastră, pentru dezvoltare fizică, mentală și spirituală Totodată, cartea de dedică și strămoșilor spirituali ai macrobioticii, cei care au dezvoltat și practicat diversele modalități de Do-In, ca și numeroaselor persoane care și-au consacrat viețile dezvoltării umane și care acum nu mai sunt printre noi, printre care se numără George și Lima Ohsawa Dedicația se adresează de asemenea străbunilor și familiei mele; partenerilor mei, Keizo și Teru Kushi; fratelui meu Masao și soției lui, Kayoko, precum și copiilor lor; soției mele Aveline Tomoko Kushi și copiilor Lillian, Norio, Candy, Haruo, Yoshio și Hisao; dar și tuturor prietenilor mei din întreaga lume, care învață și urmează ordinea Universului, pe care caută s-o aducă omenirii într-o lume a păcii Noi suntem unul de-a pururi Noi am sosit din infinitul ocean al Universului Noi ne-am manifestat ca milioane și miliarde de entități individuale Noi am evoluat ca ființe umane pe această planetă și în această eră Noi ne jucăm, visând de-a pururi, bucurându-ne de schimbările valurilor relative abătute asupra acestui Pământ Viața noastră omenească este efemeră, totuși visul nostru este etern Noi trăim cu zi și noapte, cu sănătate și boală, cu mizerie și bucurie, cu tristețe și fericire - ridicându-ne și coborând, întruna; Cu toate acestea, visul nu ni se schimbă niciodată, originea noastră universală nu se sfârșește nicicând Să ne bucurăm cu toții împreună atâta timp cât suntem pe această planetă Când revenim în Universul infinit, să ne spunem: întotdeauna suntem unul în oceanul infinit, Și să ne reîntâlnim Când ne vom întrupa în această lume relativă Michio Kushi Martie, 1978 Nota editorului Do-In își are originile în tradițiile străvechi ale Orientului îndepărtat, iar astăzi este practicat de un număr tot mai mare de persoane din Orient, dar și din Occident Introducerea lui Do-In în Occident se datorează în mare parte învățăturilor lui Michio Kushi, contemporanilor și elevilor săi Cei peste douăzeci și cinci de ani de practică Do-In și modul de viață natural, macrobiotic, urmat de Michio Kushi, împreună cu studiile sale asupra tradițiilor medicale din multe culturi i-au adus o înțelegere profundă a domeniului; remarcabilele aptitudini de profesor și consultant i-au îngăduit să răspândească această străveche știință orientală în rândul multor naționalități din societatea modernă Practicând eu însămi Do-In și modul de viață macrobiotic de aproape nouă ani, am constatat în permanență valoarea lor în dezvoltarea unei sănătăți fizice robuste și a unei stări mentale de satisfacție în calitate de asistentă a domnului și doamnei Kushi, am fost impresionată nu numai de transformările benefice ale propriei mele persoane, ci și de cele ale miilor de indivizi care li se adresaseră pentru sfaturi, care participau la cursurile organizate de ei, sau care le citiseră lucrările publicate Manualul de Do-In, însoțit de desenele realizate de Michio Kushi, oferă explicații clare în privința exercițiilor fundamentale de Do-In, precum și a modului de viață natural și tradițional pe baza căruia metoda poate fi practicată în modul cel mai eficient Elevii care dețin deja o anumită experiență vor găsi în această carte materiale noi și avansate ce le pot completa cunoștințele Doresc să le mulțumesc lui Michio Kushi și editurii Japan Publications, Inc pentru ocazia de a participa la realizarea acestei cărți Sper că mulți vor fi satisfăcuți citind-o și vor constata că viețile lor au fost îmbogățite prin practicarea de Do-In Olivia Oredson Brookline, Massachusetts Septembrie, 1978 Mulțumiri Doresc să-mi exprim recunoștința față de cei ale căror lucrări și învățături au contribuit la realizarea anumitor părți din Do-In - dezvoltare fizică și spirituală: 1 Pentru Partea 1 (introducerea generală referitoare la ordinea Universului, modul macrobiotic de viață și alcătuirea fizică și spirituală a omului), mulțumesc inspirației oferite de diversele conferințe, articole, cărți și învățături străvechi provenite din multe regiuni ale lumii, printre care Japonia, Coreea, China, India și Egipt, dar și din Europa antică și din cele două Americi Sunt, de asemenea, recunoscător inspirației primite de mulți ani, ca urmare a practicării modului de viață macrobiotic, din partea Universului infinit - sursa memoriei și visului, începutul și sfârșitul vieții noastre 2 în ceea ce privește Partea a П-a (exercițiile Do-In), doresc să-mi exprim recunoștința pentru următoarele învățături: A Exercițiile speciale învățături și exerciții tradiționale transmise de multe secole, ca perpetuare a unor străvechi ritualuri umane, incluzând practicile religioase și spirituale ale șintoismului, budismului, hinduismului și taoismului ce s-au păstrat în principal în Orient Unele dintre ele continuă să fie practicate de grupuri relativ mici de căutători ai dezvoltării spirituale din Orientul îndepărtat și din alte regiuni din Orient B Exercițiile spirituale zilnice învățături și exerciții practicate îndeosebi în șintoism, hinduism și taoism, dar și alte practici spirituale, ce continuă să se păstreze în unele țări din Orient, într-un cerc restrâns de instruire religioasă C Exercițiile zilnice 1 Exerciții matinale și de seară: exerciții Do-In fundamentale, ca practică zilnică, de Sen-Do-Ren (Asociația pentru Studiul lui Tao a Oamenilor Liberi, Tokio, Japonia) Pentru studii ulterioare în această direcție, vă recomand să luați legătura cu respectiva asociație Sen-Do-Ren 1-27-12 Kaminoge Setagaya-ku Tokio 158 Japonia 12 Do-In - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ 2 Exercițiile meridianelor: diverse exerciții asociate meridianelor, dezvoltate și practicate de multe secole Dintre ele, le amintesc mai cu seamă pe cele introduse de Shizuto Masunaga, sub denumirea de „Exercițiile meridian", în cartea Zen Shiatsu, publicată în Tokio, Japonia, de editura Japan Publications, Inc , pag 122-124 Pentru studii ulterioare în această direcție, vă recomand să luați legătura cu: Shizuto Masunaga 5-9-8 Tokiwa, Urawa-shi, Saitama-ken 336 Japonia I-O-Kai Shiatsu Center 1-8-9 Higashi-Ueno, Taito-ku Tokio 110 Japonia 3 Exerciții suplimentare: diverse învățături și exerciții tradiționale practicate în asociere cu respirația, ce au figurat printre metodele de menținere a sănătății ale străvechii educații șintoiste și budiste D Exerciții generale Lucrări clasice importante ale medicinei orientale, de la cele de acum 3 000 de ani și până în prezent, începând cu I Ching, Cartea schimbărilor, și Tratatul de medicină internă al împăratului Galben, și încheind cu manuale moderne referitoare la diagnosticare și fizionomie, meridiane și puncte, boli și tratamente în domeniul medicinei orientale Michio Kushi Prefață J înjumătățea de veac de când trăiesc, am simțit în mod direct sau am asistat la nenorocirile războiului mondial, dar și Ia cele din societatea contemporană - boli și sărăcie, lăcomie și egoism, eșecuri și dificultăți, furie și ură, discriminare și prejudecată în tinerețe, mă inspira visul realizării păcii planetare prin mai multe modalități, inclusiv prin înființarea unei Federații Mondiale Datorită procesului maturizării, am devenit însă capabil să înțeleg că pacea planetară poate fi atinsă numai prin reconstrucția umanității, sau prin salvarea omului de la actualele tendințe degenerative ce s-au impus în toată lumea, amplificându-se o dată cu dezvoltarea civilizației modeme în același timp, am beneficiat de o experiență iluminatoare în decursul meditației, care mi-a revelat viața universală și eternă Am avut, de asemenea, posibilitatea de a-mi aprofunda înțelegerea filosofiilor și religiilor orientale antice, ce ar trebui asociate cu gândirea și modul de viață occidental modem în această privință, sunt recunoscător învățăturilor inspirate ale lui George Ohsawa și ale altor filosofi contemporani, ca și străvechilor gânditori, filosofi sau oameni de știință Toate nefericirile cu care ne confruntăm în viața de zi cu zi rezultă din neînțelegerea ordinii Universului sau, am putea spune, din ignoranța privind propriile noastre persoane Din cauza acestei ignoranțe, ducem un mod de viață greșit în toate planurile: dietă, relații sociale, atitudine mentală, dar și înțelegere spirituală Viața în sine este un Univers infinit, iar modul nostru de viață ar trebui să fie simplu și practic, conform ordinii Universului infinit Calea cea mai simplă este înțelegerea sănătății și fericirii Pe baza acestei înțelegeri, am început să răspândesc modul de viață pe care oricine îl poate practica oricând, el fiind mijlocul cel mai lesne de obținere a sănătății și fericirii, libertății și păcii - cunoscut ca modul macrobiotic de viață Alături de răspândirea modului de viață pentru o lume a păcii, am susținut adaptarea câtorva modalități tradiționale de dezvoltare fizică, mentală și spirituală; mai concret: medicina orientală, acupunctura, moxibustia, masajul shiatsu, vindecarea prin energia palmelor, meditația și exercițiile mentale și spirituale 14 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Pentru a ne consolida dezvoltarea, acum zece ani am început să introduc în Statele Unite o străveche practică macrobîotică, Do-In Le sunt recunoscător domnilor Jacques DeLangre și Jean Bemard Rishi pentru cărțile lor despre Do-In, care au prezentat unele dintre aceste exerciții Totuși, sistemul Do-In răspândit de mine era doar parțial, asociat în principal vitalizării noastre mentale și fizice, fără sa explice alte aspecte ale sale, ce au o natură mai spirituală în ultimii ani, am fost nevoit să fac o prezentare generală a întregului domeniu al exercițiilor Do-In A fost necesar să redescopăr și să reconstitui străvechile exerciții macrobiotice Do-In, deoarece în majoritate ele au fost pierdute, deși unele au fost practicate în interiorul unor grupuri restrânse din Orientul îndepărtat întreaga scară a exercițiilor Do-In nu se limitează la cele câteva serii prezentate în cartea de față Aceste străvechi exerciții macrobiotice au stat, de fapt, la baza tuturor exercițiilor fizice, mentale și spirituale care actualmente sunt diferențiate în diverse tipuri de meditații, încântări, exerciții yoga, instruire fiziopsihologică, arte marțiale și alte metode de autodezvoltare Originea lui Do-In este pur și simplu autoreglarea intuitivă a omului pentru a se menține și dezvolta în oceanul vieții universale, sau al Universului infinit Ca atare, momentul de început al lui Do-In rămâne nedefinit istoric, dar a coexistat dintotdeauna cu viața omenească, de-a lungul generațiilor Cu peste 10 000 de ani în urmă, exercițiile Do-In au fost preluate în mod activ în modalitatea antică de dezvoltare fizică, mentală și spirituală și au produs omul liber - Tao al lui Shin-Sen, Calea omului liber spiritual Unicitatea exercițiilor constă în faptul că ele pot fi practicate de oricine și oricând, zilnic, în condiții obișnuite, fără a necesita un partener sau o tehnică specială în această privință, toate rasele și vârstele, bărbați și femei le pot practica lesne pentru sănătate și fericire Eu personal am modificat unele dintre exercițiile prezentate în carte, cu speranța că de ele va putea beneficia oricine Sper cu toată sinceritatea că toți oamenii, din întreaga lume, vor practica în mod liber aceste exerciții, dobândind sănătate fizică, frumusețe și fericire spirituală Sunt recunoscător editurii Japan Publications, Inc , care mi-a oferit posibilitatea să public aceste exerciții De asemenea, îi sunt recunoscător Oliviei Oredson, o veche prietenă și colaboratoare - care a contribuit la studierea modului macrobiotic de viață și la popularizarea lui în rândurile a sute de oameni -, pentru ajutorul ei în pregătirea cărții Persoanele care au efectuat diversele exerciții Do-In sunt prieteni vechi sau elevi, care împărtășesc același vis prin intermediul modului macrobiotic de viață Doamna în alb este Laura Knudson din Boston, statul Massachusetts, care a studiat exercițiile yoga, în paralel cu ajutorul pe care mi l-a acordat în studiile macrobiotice Doamna în negru este Lynda LeMole din Brookline, statul Massachusetts, care predă modul macrobiotic de preparare a hranei și de viață, lucrând ca secretar de redacție pentru East West Journal, și este secretara mea personală Prefață 15 Fotografiile au fost făcute de John Fogg, membru al Companiei Erewhon de Distribuire a Alimentelor Naturale din Boston, Massachusetts, care practică și predă modul macrobiotic de viață William Spear din Middletown, Connecticut, profesor la East West Center, a ajutat la schițarea unora dintre Exercițiile generale Peter și Bonnie Harris de la Koi Graphics din BrooMine, Massachusetts, au făcut desenele de la paginile 63 și 79 Doresc să le mulțumesc acestor prieteni, dar și tuturor învățătorilor, exper-ților, amicilor și elevilor, al căror număr se ridică la câteva milioane în întreaga lume și care caută împreună realizarea visului nostru comun și etern al unei lumi a păcii Martie, 1978 Michio Kushi Brookline, Massachusetts Partea întâi INTRODUCEREA ÎN SHIN-SEN-DO: DEZVOLTAREA FIZICĂ, MENTALĂ SI SPIRITUALĂ > 1 Ordinea Universului ȘI MODUL MACROBIOTIC DE VIATĂ 1 Crearea Universului La începutul fără de începuturi, Universul infinit nu s-a manifestat ca fenomen Nu exista timp sau spațiu, lumină sau întuneric, forma sau dimensiune Din această unitate, a rezultat doar mișcarea perpetuă, care se deplasa cu viteză infinită în toate direcțiile Din cauza acestei viteze infinite, n-a existat trecut sau viitor, și nici un alt fenomen relativ Cu toate acestea, oricând și oriunde s-a intersectat mișcarea infinită, care se deplasează în toate direcțiile, au început să ia naștere mișcări spirale într-un proces de diferențiere în lumea spiralelor, lumea tuturor fenomenelor relative, cele două forțe primare sunt cele producătoare de spirale, dinspre periferie spre centru, și cele distrugătoare de spirale, dinspre centru spre periferie Introducerea în Shin-Sen-Do 17 De la mișcarea galaxiilor până la mișcarea particulelor subatomice, de la mișcarea spirituală invizibilă până la formele fizice vizibile, totul este în spirală și este guvernat de două forțe antagoniste, complementare: yin (V), forța, tendința și direcția centrifugă și de expansiune; și yang (д), forța^ tendința și direcția centripetă și de contracție Toate fenomenele manifestate în acest ocean infinit sunt guvernate, direcționare și predeterminate de cele două forțe Toate transformările și mișcările sunt fie preponderent yin, centrifuge, fie preponderent yang, centripete Nu există nimic care să nu fie guvernat de aceste două tendințe și direcții Toate fenomenele se deosebesc între ele din cauza gradelor diferite ale celor două forțe ce acționează înlăuntrul și în afara lor Astfel, yin și yang se manifestă în toate fenomenele din Univers și, prin urmare, de pe Pământ Relația dintre cele două forțe, tendințe și direcții poate fi reprezentată ca în figura 1, de la pagina 18 Forța yang, direcția contracției și a devenirii fizice, este modalitatea materializării, în vreme ce forța yin, direcția expansiunii și a pierderii naturii fizice, este modalitatea spiritualizării Când modalitatea yang accelerează, se formează materia Moleculele ce alcătuiesc materia se mișcă mai rapid, generând o mișcare de rotație mai rapidă a particulelor subatomice - de pildă, a electronilor -, de aici rezultând producerea de temperaturi ridicate (Direcția A) Reciproc, modalitatea spiritualizării extinde și descompune materia, reducând treptat viteza mișcării moleculelor și particulelor subatomice și producând o temperatură mai scăzută (Direcția B) Când materializarea produce o temperatură ridicată, materia începe să se dilate, trecând la spiritualizare (Direcția C); când spiritualizarea produce o temperatură scăzută, materia începe să se contracte, preschimbându-se în materializare (Direcția D) Modalitatea yang de contracție se transformă într-o modalitate yin de expansiune, iar modalitatea yin de expansiune se transformă într-o modalitate yang de contracție - astfel există o alternanță perpetuă între yin și yang Contracția se preschimbă în expansiune și expansiunea se preschimbă în contracție; materializarea se transformă în spiritualizare și spiritualizarea se transformă în materializare; mișcarea se preschimbă în repaus și repausul în mișcare; solidificarea se schimbă în descompunere și descompunerea se schimbă în solidificate, prosperitatea sfârșește în sărăcie și sărăcia în prosperitate; succesul devine eșec și eșecul devine succes; fericirea se transformă în jale și jalea în fericire; iubirea devine ură și ura devine iubire; plăcerea se preschimbă în neplăcere și neplăcerea în plăcere Ziua devine noapte, noaptea devine zi; iama se preschimbă în vară și vara se preschimbă în iarnă; întunericul se schimbă în lumină, lumina se schimbă în întuneric; sănătatea se transformă în boală și boala se transformă în sănătate Progresul civilizației aduce declinul ei Greutățile 18 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Д Yang - Direcție centripetă V Yin - Direcție centrifugă Materializare A dobândi natură fizică Spiritualizare A pierde natura fizică Timp Formare Solidificate Unificare Mai strâns Mai mic Mai dur Mai greu Mai rapid Mai cald Spațiu Expansiune Contracție Deformare Descompunere Diferențiere Mai larg Mai mare Mai moale Mai ușor Mai lent Mai rece Figura 1 Ciclul etern și universal al schimbării produc tărie și fericire Lacrimile duc la surâs Războiul are ca final pacea; viața se transformă în moarte și moartea în viață Toate spiralele ce formează diversele lumi relative apar și dispar constant în oceanul Universului infinit, în care mișcarea perpetuă de la yin la yang și de la yang la yin operează peste tot, permanent Mișcarea între yin și yang este infinitatea însăși, căreia îi putem spune întregul, Dumnezeu sau ordinea Universului, care este eternă și universală Conform lui yin și yang, nu există fenomene naturale care să nu se manifeste în interiorul ordinii Universului, și nu există probleme omenești care să nu reprezinte legea eternă și universală a schimbării Orice și oricine nu pricepe ordinea infinită își înțelege existența în acest Univers doar în lumile sale relative Introducerea în Shin-Sen-Do 19 Atributul Exemple de yin și yang YIN V Forța centrifugă YANG л Forța centripetă Tendință Expansiune Contracție Funcție Difuzie Dispersie Separare Descompunere Fuziune Asimilare Reunire Organizare Mișcare Mai inactiv, lent Mai activ, rapid Vibrație Undă mai scurtă și frecvență înaltă Undă mai lungă și frecvență joasă Direcție Ascendent și vertical Descendent și orizontal Poziție Mai spre exterior și periferic Mai spre interior și central Greutate Mai ușor Mai greu Temperatură Mai rece Mai cald Lumină Mai întunecat Mai luminos Umiditate Mai umed Mai uscat Densitate Mai dens Mai puțin dens Mărime Mai mare Mai mic Formă Mai dilatat și fragil Mai contractat și dur Dimensiune Mai lung Mai scurt Textură Mai moale Mai aspru Particulă atomică Electron Proton Elemente N, О, К, P, Ca etc H, C, Na, As, Mg etc Mediu Vibrație Aer Apă Pământ Efecte climatice Climat tropical Climat mai rece Biologic Calități preponderent vegetale Calități preponderent animale Sex Feminin Masculin Structura organelor Preponderent cavă și întinsă Preponderent compactă și comprimată Nervi Preponderent periferici, ortosimpatici Preponderent centrali, parasimpatici Dimensiune Spațiu Timp 20 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Atributul YIN V Forța centrifugă YANG д Forța centripetă Atitudine, emoții Preponderent blândă; negative, defensive Preponderent activă; pozitive, agresive Muncă Preponderent psihologică și mentală Preponderent fizică și socială Conștiință Preponderent universală Preponderent individuală Funcție mentală Ocupându-se preponderent de viitor Ocupându-se preponderent de trecut Cultură Preponderent orientată spre spiritual Preponderent orientată spre material Dimensiune Spațiu Timp în mișcarea Universului, inclusiv în toate transformările fenomenelor naturale din această lume relativă, există câteva legi fundamentale: 1 Forța și tendința yin, centrifugă și de expansiune, atrage forța și tendința yang, centripetă și de contracție, și invers Pentru a realiza și menține armonia unui Univers infinit, forțele și tendințele opuse se atrag reciproc pentru a atinge o stare de armonie Crearea și dizolvarea Universului, dezvoltându-se permanent în dimensiuni aproape infinite de timp și spațiu, produc constant numeroase tipuri de fenomene Printre acestea acționează permanent mișcări vizibile și invizibile, mici și mari, fizice și spirituale, ce au ca scop atingerea armoniei în exprimarea noastră, a oamenilor, mișcarea de atracție universală între forțe și tendințe diferite se numește „iubire" Așadar, iubirea este universală și permanentă, apărând peste tot și mereu, între bărbat și femeie, carbon și oxigen, electron și proton, presiune ridicată și presiune joasă, cald și rece, încet și repede, plus (+) și minus (-) în electricitate și magnetism, întuneric și lumină, nord și sud, est și vest, spirit și materie, unde scurte și unde lungi - oricând și oriunde, fenomene relative de tendințe opuse se atrag reciproc pentru a produce armonie 2 Forța și tendințayin, centrifugă și de expansiune, respinge forțele și tendințele yin similare, iar forța și tendința yang, centripetă și de contracție, respinge forțele și tendințeleyang similare Pentru a menține armonia universală în oceanul infinit al Universului, în vreme ce tendințele opuse se atrag reciproc, forțele și tendințele similare se resping reciproc Pentru evitarea unei posibile lipse de armonie, fenomenele similare se îndepărtează și rămân la distanță unele de celelalte, evitând acumularea excesivă a acelorași forțe și tendințe Nu au loc căsătorii între reprezentanții Introducerea în Shin-Sen-Do 21 aceluiași sex; nu se compun melodii prin continuarea aceluiași sunet; nu se poate vorbi despre respirație, dacă nu există decât inspirație sau expirație; și nici o mișcare nu poate continua veșnic, fără oprire Polaritățile plus (+) se resping reciproc, așa cum se întâmplă și cu polaritățile minus (-) Apa și untdelemnul, care în stare naturală au tendințe similare, nu sunt miscibile; iar între particulele solide - de pildă, firele de nisip - nu se nasc legături, dacă nu acționează un lichid ca agent intermediar Adesea, persoane cu caractere similare agresive și extravertite ajung să nu se mai înțeleagă între ele și să se certe, la fel cum se întâmplă între persoanele cu caractere blânde și introvertite Mișcarea de respingere între forțe și tendințe similare acționează universal și permanent în toate fenomenele relative Folosind termeni mai analitici, ea poate fi denumită „separare", iar în termeni mai emoționali „ură" Separarea și ura, împreună cu iubirea și armonia, constituie principiile majore ale acestui Univers în permanentă schimbare 3 Excesul de forță și tendință yin, centrifugă și de expansiune, sau de forță și tendință yang, centripetă și de contracție, produce și se transformă în forță și tendință yang, centripetă și de contracție, respectiv în forță și tendință yin, centrifugă și de expansiune Toate fenomenele relative ce se nasc în oceanul Universului infinit se dezvoltă, ajungând la propriile lor culmi, apoi se transformă în contrariu, intrând în declin Orice formă de viață are început și sfârșit, trecând prin starea de maximă prosperitate Orice individ care continuă să se dezvolte după naștere începe să-și piardă puterile când se apropie de moarte, după ce la vârsta mijlocie a cunoscut perioada de maximă activitate Toate civilizațiile evoluează și se destramă; toate familiile prosperă și pier Presiunile ridicate și temperaturile scăzute produc de obicei contracția materiei, dar atunci când ating stările lor maxime are loc dilatarea Ziua se transformă în noapte și noaptea în zi; vara se transformă în iarnă și iarna în vară; pacea se schimbă în război și războiul în pace; seninătatea lasă locul surescitării și surescitarea este înlocuită de seninătate; sănătatea se preschimbă în boală și boala în sănătate; viața se transformă în moarte și moartea în viață; spiritul devine trup și trupul spirit; materia se transformă în energie și energia în materie în oceanul infinit al Universului, nimic nu este static Toate fenomenele se modifică permanent din yin în yang și din yang în yin, din invizibil în vizibil și din vizibil în invizibil Datorită universalei și permanentei succesiuni a schimbărilor, totul din Univers este temporar și efemer Din cauza ciclului etern de mișcare dintre tendințele opuse, de la una la alta, totul se reîncarnează de-a pururi Aceste trei principii majore guvernează pretutindeni în Univers Oriunde, oricând și orice - totul se transformă conform acestor legi Soarta galaxiei noastre, Calea Lactee, dar și a sistemului nostru solar, ca și soarta planetei pe care 22 Do-IN - DEZVOLTARE FIZICĂ Șl SPIRITUALĂ trăim nu sunt exceptate Toate destinele noastre omenești, individuale și colective, se modifică de asemenea, conform principiilor enunțate Manifestările fizice, mentale și spirituale, dar și activitățile noastre sociale se transformă conform acestei ordini Indivizii care cunosc succesiunile ce acționează în interiorul și în exteriorul nostru pot dobândi sănătate și seninătate Pe de altă parte, cei care nu le înțeleg suferă de confuzie și haos, conflict și nefericire Cei care cunosc succesiunile și se modifică ei înșiși pentru a se adapta circumstanțelor schimbătoare sunt capabili să atingă fericirea, în vreme ce aceia care nu le cunosc sunt incapabili de autoadaptare și suferă de dezamăgire și disperare, nemulțumire și nefericire Cei care le cunosc și preiau în mod activ inițiativa de a dirija circumstanțele schimbătoare pot dobândi libertatea Cei care nu le cunosc, și astfel nu sunt capabili să preia inițiativa în ambientul lor, își pierd libertatea și se autoînrobesc, suferind nesfârșite chinuri interioare Pentru a trăi în sănătate, fericire, pace și libertate, este absolut esențial să înțelegem succesiunile eterne și universale ale mișcării infinite a Universului 2 Materializarea și spiritualizarea în oceanul infinit al Universului, se nasc spirale, formând întreaga lume fenomenologică Formarea lumii relative este susținută de forța yang, centripetă și de contracție, care determină o mișcare în spirală de la periferie spre centru în general, procesul de creare a lumii relative la scară mai mare cunoaște șapte etape orbitale: • Prima etapă: Infinitul Unic, fără de început și fără de sfârșit Dumnezeu, întreg și Absolut, care este omniprezent, omnipotent și omniscient Oceanul infinit de mișcare eternă, care se extinde continuu în toate direcțiile, cu viteză infinită • A doua etapă începutul polarităților, yin și yang Toate forțele și tendințele antagonice și complementare rezultă din formarea mișcării în spirală, care a luat naștere din intersectarea forțelor infinit expansibile începutul timpului și al spațiului, al direcțiilor și dimensiunilor; diferențierea vitezei, frecvenței și forțelor începutul tuturor fenomenelor relative • A treia etapă Mișcarea, energia și vibrația, oscilarea între polarități ce rezultă din diferențierile din a doua etapă Fenomene invizibile O parte infinitezimală a acestei lumi este perceptibilă la scara conștiinței umane, ca fenomen spiritual și mental, iar o parte mai mică este perceptibilă simțurilor omenești Lumea aceasta include lungimea infinită a tuturor vibrațiilor, de la undele cele mai scurte la cele mai lungi Introducerea în Shin-Sen-Do 23 • A patra etapă Lumea mișcării preatomice, începutul lumii fizice și mate- riale O masă condensată în urma mișcării în spirală a energiei, mani-festându-se ca particule Câteva dintre numeroasele varietăți de particule sunt cunoscute pe Pământ ca electroni, neutroni și alte particule subatomice * • A cincea etapă Lumea elementelor, rezultând din acumularea spiralată în molecule a particulelor subatomice Alcătuind lumea naturii - solul, apa și aerul -, componentele acestei etape includ peste o sută de elemente, de la cele mai ușoare, ca hidrogenul și heliul, până la cele grele și radioactive, cel puțin în privința Pământului • A șasea etapă Lumea plantelor - regnul vegetal Moleculele elementelor, încărcate electromagnetic, se dezvoltă în această lume, mai cu seamă când sunt accelerate de forțele centrifuge de expansiune ale Pământului Mii de specii au apărut pe planetă, dezvoltându-se din sol, apă și aer și fiind hrănite de radiațiile solare sau de altele, tot de natură cerească • A șaptea etapă Lumea regnului animal, dezvoltată din regnul vegetal Dezvoltarea ei a fost influențată mai mult de forțele centripete, de contracție, pe care Pământul le primește din cer - din spațiul cosmic Există o sută de mii de specii, și fiecare este puternic încărcată electromagnetic, producând mișcare activă independentă Există două categorii principale de specii: animale acvatice și animale terestre în rândul lor, au avut loc șapte dezvoltări majore în planul evoluției: de la organismul celular primitiv, trecând prin etapele de nevertebrate, amfibii, reptile, păsări și mamifere, spre oameni Ființa umană este ultima manifestare, cea mai dezvoltată, a acestei etape Până la apariția ființelor umane pe Pământ, în oceanul invizibil al Universului au avut loc șapte etape orbitale ale creației Aceasta este calea devenirii fizice și materializării, o direcție spre interior a mișcării în spirală a creației care a apărut în oceanul infinit între etapele progresive nu există granițe definite; fiecare etapă devine mediul de manifestare al următoarei etape Etapa a șaptea, regnul animal, este o manifestare transformată dintr-o parte a celei de-a șasea etape, regnul vegetal A șasea etapă, regnul vegetal, este o manifestare transformată dintr-o parte a celei de-a cincea etape, lumea elementelor A cincea etapă, lumea elementelor, este o manifestare transformată dintr-o parte a celei de-a patra etape, lumea preatomică A patra etapă, lumea preatomică, este o manifestare transformată dintr-o parte a celei de-a treia etape, lumea vibrației și energiei A treia etapă, lumea vibrației și energiei, este o manifestare transformată dintr-o parte a celei de-a doua etape, lumea polarizării A doua etapă, lumea polarizării, este o manifestare diferențiată a Infinitului Unic 24 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Infinitul Unic al 7-lea cer întregul Lumea absolută și eternă ^ al 4-lea cer Al, al 3-lea cer Polarizare: Vși tx-/- Vibrație și energie—-X-y-al j-leacer Lumea subatomică Lumea elementelor- Lumea vegetală , — д г Lumea animală și ființele umanejAsșriniul ,cer Val 6-lea cey Lumi diferențiate, relative și efemere Figura 2 Crearea Universului Lumea infinită a primei etape este originea tuturor, deși ea nu are o manifestare în sine Lumea polarizării este principiul întregii mișcări, întreaga lume fenomenologică, ordinea Universului Lumea celei de-a treia etape este lumea spirituală invizibilă, din care o parte infinitezimală este perceptibilă sub forma experiențelor noastre senzoriale și mentale Lumile din etapele patru, cinci, șase și șapte sunt cele relativ fenomenologice, unele fiind într-o măsură tot mai mare perceptibile prin experiențele noastre cotidiene Dintre ele, lumile patru și cinci sunt lumile naturale fizică și chimică, în vreme ce etapele șase și șapte sunt lumile vieții organice Pe măsură ce gigantica spirală a creației, alcătuită din șapte orbite, își continuă parcursul spre interior, spre devenirea de natură fizică și materializare, tipurile de fenomene și manifestări din fiecare etapă se înmulțesc Prima etapă este a unicității A doua etapă este a bipolarității: yin și yang Avansând prin etape, numărul varietăților crește rapid - în lumea vegetală, mii de specii, în lumea animală, milioane de specii în ultima etapă - ființele omenești - , în societatea contemporană din acest secol, peste patru miliarde de manifestări diferite acționează în mod independent Vasta mișcare spiralată spre interior a creației, care a luat naștere în oceanul Universului infinit, are inevitabilul destin de a-și inversa sensul, îndreptându-se Introducerea în Shin-Sen-Do 25 spre dezintegrarea întregii spirale Cu alte cuvinte, în centrul spiralei, direcția yang, centripetă, spre interior, a devenirii fizice și materializării, se modifică, îndreptându-se către periferie, către oceanul infinit, prin intermediul lui yin, direcția centrifugă a descompunerii Direcția yin, centrifugă de descompunere printr-o mișcare în spirală, revenind la oceanul nesfârșit al Universului infinit, poate fi denumită pierderea naturii fizice sau dematerializare, ori calea spiritualizării Dematerializarea evoluează în șapte etape orbitale, începând din centru și deplasându-se spre periferia spiralei: • Prima etapă: Lumea vieții organice, manifestarea cea mai densă de vibrație și energie, puternic încărcată cu activitate electromagnetică, existând activ și independent Regnul animal, mai cu seamă constituția fizică a ființei umane, este manifestarea cea mai înaltă a acestei lumi • A doua etapă Lumea vibrațiilor fizice și a energiei, emisă din activitatea și descompunerea organismelor celulare, a corpurilor sau constituțiilor fizice Aici au loc deplasări masive de energie calorică și vibrații termice, concomitent cu evaporarea masivă a moleculelor de lichid, precum și deplasări ale aerului între corp și mediul înconjurător Majoritatea fenomenelor de mișcare de la acest nivel pot fi identificate de percepțiile noastre senzoriale și emoționale • A treia etapă Lumea vibrațiilor și energiei de unde scurte Lumea conștiinței, vibrând și manifestându-se în diferite gânduri și idei Adeseori, o manifestare masivă de gânduri și idei în această lume este denumită „corp astral", iar lumea în sine este denumită „lumea astrală" a Pământului Dimensiunile ei sunt de mii de ori mai mari decât cele ale lumii perceptibile senzorial și emoțional de către oameni • Apatra etapă Lumea activității electromagnetice, cuprinzând toate mișcările de înaltă frecvență ce determină curenți între poli diferiți - plus/minus sau yin/yang - prin dimensiunile Universului Este o lume de o mie de ori mai mare decât cea anterioară, din care provin toate ideile, gândurile și conștiința relativă și în care au loc toate manifestările fizice și fenomenele din etapele anterioare Universul vizibil este un simplu punct din această lume • A cincea etapă Lumea radiației, revărsându-se cu viteză uriașă prin oceanul infinit al Universului Din această lume se nasc diferitele activități și manifestări spirituale Dimensiunile ei sunt de o mie de ori mai mari decât cele ale lumii anterioare • A șasea etapă Lumea centripetalității și centrifugalității, a forțelor primare ale tuturor manifestărilor și fenomenelor spirituale, fizice și materiale; ea acoperă întreaga întindere a oceanului infinit al Universului și toate fenomenele de acolo Lumea aceasta se manifestă prin toate mișcările, dincolo de timp și spațiu, ca tendințe antagoniste și complementare oricând, oriunde și în orice care există în acest Univers Această lume poate fi denumită Spiritul Universal 26 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală al 7-lea cer Infinitul Unic (oo) Oceanul nesfârșit al voinței și conștiinței universale începutul începuturilor și sfârșitul sfârșiturilor Absența timpului și a spațiului Lumea lui Nirvana și Satori al 6-lea cer - Lumea polarizării (V și A) al 5-lea cer - Lun al 4-lea cer - Lume al 3-lea cer - Lumea anorganicăsi naturală al 2-lea cer - Lumea'organică șToiologică primul cer - Lumea iimana și fizică/ I j Lumi relative și în perpetuă transformare Lumi finite ale fenomenelor efemere Figura 3 Spiritualizarea Universului • A șaptea etapă Infinitul Unic, nesfârșit și fără de hotare Lumea continuei expansiuni cu viteză infinită în toate direcțiile Dimensiunile ei sunt infinit mai mari decât ale tuturor lumilor relative precedente Originea eternă a tuturor - a tuturor tărâmurilor Domnului și a întrupărilor sale în toate ființele Căminul veșnic al tuturor vieților și fenomenelor Trecutul, prezentul și viitorul tuturor lumilor relative Lumea Nirvanei - libertate absolută și dreptate absolută, iubire absolută și pace absolută Totul a apărut din această lume și revine în ea, după care o părăsește din nou Aceste etape de yin, direcția centrifugă de întoarcere din etapa infinitezimală a vieții în oceanul infinit de viață, nu cunosc granițe între ele; există o transformare perpetuă, progresivă în procesul de descompunere al Universului spiralat, care s-a ridicat din oceanul infinitului Fiecare lume devine, în progresie loga-ritmică, mai mare ca dimensiuni decât cea anterioară Corpul omenesc, masiva noastră manifestare fizică, reprezintă începutul acestei direcții spre oceanul infinit de viață Am apărut din infinit, trăim în infinit și ne întoarcem în infinit Percepem această călătorie a vieții de o sută de mii de Introducerea în Shin-Sen-Do 27 milioane de miliarde de ani, de la o etapă la următoarea, transformându-ne și adaptându-ne constituția la natura particulară a fiecărei etape Comparativ cu această lungă călătorie a vieții, experiența vieții omenești nu constituie decât o clipită Viața omenească este efemeră, iar acțiunile noastre-în decursul ei sunt deșarte, dacă o considerăm ca existând în mod individual, iar nu ca parte din lunga călătorie a vieții Viața omenească pe această planetă minusculă, Pământul, reprezintă o etapă între direcția yang, de devenire fizică și materializare, și direcția yin, de pierdere a naturii fizice, care se petrece la scara Universului infinit, cu o durată temporală infinită și cu dimensiuni infinite ale fenomenelor spirituale, mentale și fizice Viața omenească este rezultatul unei călătorii de milioane și miliarde de ani a vieții Ea este rezultatul tuturor experiențelor trecute ce au avut loc în acest Univers și simbolizează o dorință arzătoare, o speranță și un vis ce vizează viitorul etern de contopire cu infinitul, cu dreptatea și libertatea absolută, cu pacea și iubirea absolută Viața noastră cotidiană este procesul prin care acumulăm dezvoltare fizică, mentală și spirituală pentru următoarea etapă a călătoriei vieții Tot ceea ce facem, tot ceea ce gândim vor avea urmări în viața noastră din următoarea etapă, după cum viața noastră prezentă a fost influențată de tot ceea ce am făcut și de tot ceea ce am gândit în viața anterioară Aceia care înțeleg călătoria nesfârșită a vieții sunt înțelepți; ei își plănuiesc și își conduc viața omenească de zi cu zi pentru a-și dezvolta calitățile fizice, mentale și spirituale, pregătindu-se pentru următoarea etapă a călătoriei Aceia care nu înțeleg călătoria eternă a vieții nu dau dovadă de înțelepciune în orientarea traiului cotidian, și își irosesc viața pe Pământ în chestiuni neînsemnate, lipsite de valoare, căutând satisfacții și mulțumiri efemere 3 CĂLĂTORIA ETERNĂ A VIEȚII în îndelungata călătorie a vieții, care are dimensiuni temporale de sute, mii, milioane și miliarde de ani, și dimensiuni spațiale aproape infinite, viața omenească este o etapă cu care începe drumul nostru de întoarcere spre oceanul infinit al vieții, căminul etern al tuturor vieților și fenomenelor Pe toată durata vieții, zi și noapte, cu toții parcurgem o parte din această cale de întoarcere Diversele etape ale drumului de întoarcere sunt percepute prin intermediul activităților noastre fizice, mentale și spirituale și ne rămân în memorie Practic vorbind, în general parcurgem în felul următor diversele etape ale drumului de întoarcere: Prima perioadă a vieții; începutul drumului de întoarcere apare pe măsură ce formele noastre din etapele anterioare se diferențiază în două celule reproducătoare antagoniste și complementare - ovulul mamei și spermatozoizii tatălui 28 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ Șl SPIRITUALĂ Ambele au provenit din celulele sanguine ale părinților, ce au provenit la rândul lor din regnul vegetal Celulele reproducătoare active din pântecele mamei sunt rezultatul unei călătorii de transmutații de vieți, de sute de miliarde de ani, care a început din oceanul infinit al Universului în urmă cu un timp aproape neștiut Ele au ajuns în etapa de viață organică sub forma constituției primare de viață animală, încărcată cu o puternică vibrație electromagnetică Momentul când celulele reproducătoare antagoniste și complementare, ovulul yang și spermatozoidul yin, se combină și se contopesc, reprezintă începutul drumului de întoarcere de o sută de miliarde de ani spre oceanul infinit al vieții Fiecare dintre ele își poartă propriile ei amintiri și viziuni asupra viitorului Când fuzionează - deși călătoriile recente le-au separat în specii diferite de vegetale, tipuri diferite de molecule și celule sanguine diferite de la mamă și de la tată -, amintirile pe care le dețin au aceeași proveniență, un același infinit, iar viziunea lor despre viitor, când vor deveni un infinit, n-a fost niciodată uitată Când se contopesc, amintirile și viziunile se manifestă într-un singur organism, care le urmează ca un vis nepieritor de efectuare a drumului de întoarcere al vieții, pentru a nu renunța la atingerea libertății, dreptății, iubirii și păcii absolute Din punct de vedere fizic, ovulul însămânțat este o copie a Pământului, care se rotește, producând astfel centuri electromagnetice în jurul său și cunoscând, periodic, modificări ale axei de rotație în plus, ovulul însămânțat este alimentat de curenții electromagnetici ce trec în spirală prin canalul spiritual al corpului mamei: forța cerului, yang ( д), coborând din cer spre centrul Pământului; și o altă forță electromagnetică venind dinspre pământ, ridicându-se vertical și trecând prin uterul mamei - forța pământului, yin (V ) -, urcând centrifugal din centrul Pământului spre cer Prin aceste două forțe - centripetă și centrifugă - , ovulul însămânțat este menținut permanent în echilibru între mișcarea celestă a constelațiilor și mișcarea Pământului Forța descendentă a cerului, trecând prin canalul spiritual al mamei, este de asemenea alimentată de emoțiile, gândurile, ideile și imaginile mamei Când trece prin creierul mamei, ea este reorientată și remodelată de diversele gânduri și imagini, conferindu-i-se o nouă calitate de forță energizantă A doua perioadă a vieții: Viața ulterioară însămânțării acoperă o perioadă de aproximativ șapte zile în acest răstimp, noua viață călătorește prin tuburile fallopiene în uterul mamei, organismele ei celulare multiplicându-se rapid prin mișcarea de rotație constantă și prin schimbările frecvente ale axei de rotație Această perioadă este o repetare a dezvoltării primare a vieții spre organismele multicelulare, din străvechea stare gazoasă a Pământului primordial de acum aproape patru miliarde de ani Pe durata ei, viața se îndepărtează rapid de regiunea ovariană, călătorind spre alt pol, care a fost recent dezvoltat de încărcătura intensă a forțelor cerului și pământului în adâncurile cele mai străfunde ale uterului, unde se va dezvolta placenta Conștiința primară mecanică Introducerea în Shin-Sen-Do 29 guvernează și dirijează această viață Amintirile și viziunile ce erau purtate de celulele reproducătoare ale părinților și contopite prin însămânțate sunt distribuite celulelor individuale ce cresc rapid Fiecare celulă poartă aceleași amintiri și viziuni, și toate celulele poartă aceeași amintire și aceeași viziune ca un întreg In decursul acestei perioade, viața este alimentată de fluxul de încărcături electromagnetice invizibile ce rezultă din forța descendentă a cerului și din forța ascendentă a pământului; de asemenea, ea este alimentată de forțele ce se încarcă între cei doi poli, ovarul și adâncul uterului - regiunea cunoscută ca Нага -, ca și de forțele generate de propria sa rotație și de modificările axei de rotație A treia perioadă a vieții: A treia etapă a procesului de revenire spre infinit începe cu implantarea în adâncurile uterului matem și cu creșterea placentei Perioada continuă până la naștere, repetând evoluția biologică a vieții acvatice Sacul amniotic, în care embrionul plutește și este alimentat de placentă prin cordonul ombilical, reprezintă oceanul care acoperea întreaga suprafață a Pământului, înainte de formarea uscatului în această perioadă, embrionul își dezvoltă sistemele, organele și glandele, precum și toate părțile auxiliare ale corpului Pe lângă substanțele nutritive primite prin placentă și cordonul ombilical, în principal sânge matem filtrat, embrionul receptează permanent energie vibrațională invizibilă, care trece prin canalul spiritual al mamei - forțele cerului și pământului, laolaltă cu influența energiei care parcurge meridianele aflate în lungul peretelui uterului Embrionul se rotește și repetă modificările de axă; memoria și viziunile sale se diferențiază în continuare și sunt distribuite către celulele aflate în permanentă creștere în această perioadă, embrionul crește de aproape trei miliarde de ori în greutate, prin comparație cu greutatea inițială a ovulului însămânțat Viața acvatică este etapa pregătitoare pentru următoarea etapă, viața atmosferică în decursul respectivei perioade embrionare, organismele celulare cresc constant și se stabilește temelia fizică pentru viața atmosferică ce va urma Cu alte cuvinte, scopul principal al acestei etape este formarea constituției fizice, pregătind terenul pentru dezvoltarea mental-spirituală a următoarei etape de viață Viața embrionară acvatică continuă mecanic; aproape nici un fel de conștiință obiectivă nu participă la dezvoltarea ei, până spre ultima perioadă a sarcinii Constituția dezvoltată în această perioadă este o bază pentru destinul următoarei etape, și ca atare o importanță fundamentală o au calitatea substanțelor nutritive primite de embrion, tipul de energie receptat din partea activității materne, și tipul de vibrații de conștiință primite din gândurile și imaginile mamei Pe ansamblu, ele desăvârșesc dezvoltarea embrionară și decid felul de viață pe care noul prunc îl va avea în viitoarea lume atmosferică A patra perioadă a vieții: Drumul de reîntoarcere spre infinit continuă de la viața acvatică spre ambientul mult mai vast ce o înconjoară pe aceasta: viața atmosferică După aproximativ 280 de zile de viață acvatică în întuneric, nașterea 30 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală are loc prin contracții repetate ale uterului și o revărsare de ape Noua viață începe într-o atmosferă care este pe jumătate luminoasă și pe jumătate întunecată - ziua și noaptea Procesul nașterii este o repetare a evenimentelor de pe Pământ, petrecute cu aproximativ 400 de milioane de ani în urmă: catastrofele ce au dus la formarea uscatului și diluviile la scară planetară Pentru a se adapta la noul ambient atmosferic mai vast, nou-născutul trebuie să simtă contracția - yang-izarea prin trecerea prin pasajul îngust, prin respirarea unui exces de substanțe și prin băutul unui fluid gălbui de la sânul mamei, înainte de a începe ingurgitarea laptelui normal Ca atare, pierderea în greutate se manifestă în următoarele zile de după naștere Viața atmosferică pe Pământ este viața noastră omenească, abandonând placenta și cordonul ombilical, toate organismele celulare - corpul - conti-nuându-și călătoria de reîntoarcere spre infinit Perioada inițială de aproximativ un an repetă, însă, evoluția biologică pe uscat, de la stadiul amfibienilor, trecând prin reptile, mamifere și primate, și ajungând finalmente la stadiul de om Procesul se încheie în momentul atingerii poziției verticale - mersul sau statul în picioare - , la care se adaugă dezvoltarea conștiinței senzoriale și emoționale, care a avansat în paralel cu evoluția fizică de la naștere până în momentul atingerii poziției verticale O dată dobândită poziția verticală, începe cu adevărat viața omului Deși creșterea fizică va continua în primii douăzeci de ani, urmând dezvoltării din timpul perioadei de viață acvatică sau embrionară, cea mai mare parte a vieții noastre omenești este folosită pentru dezvoltarea conștiinței Raportul dintre perioada necesară dezvoltării fizice și mentale și perioada necesară dezvoltării mentale și spirituale este de aproximativ unu la cinci, până la unu la șapte Obiectivul principal al vieții omenești este dezvoltarea conștiinței mentale și spirituale pe fundament fizic Cu alte cuvinte, vorbind din punct de vedere fizic, viața omenească tinde să-și rafineze permanent calitatea, pentru a asigura capacitatea maximă de dezvoltarea mentală și spirituală; din punct de vedere spiritual, ea tinde să dobândească, până la sfârșitul vieții omenești, cele mai extinse dimensiuni ale înțelegerii și conștiinței universale In general, dezvoltarea înțelegerii și conștiinței se petrece în șapte etape, ce se dezvoltă într-o spirală centrifugă, logaritmică: • Nivelul 1: Judecata mecanică și spontană Majoritatea mișcărilor fizice, mai ales cele guvernate de activități nervoase autonome, incluzând funcțiile fizice de bază - digestia, respirația, circulația, excreția, reacțiile nervoase etc • Nivelul 2: Judecata senzorială O dată cu dezvoltarea celor cinci simțuri -pipăit, gust, miros, auz, văz la care se adaugă simțul direcției și cel al echilibrului, acest nivel de judecată sporește în timpul prunciei și la începutul copilăriei El continuă să fie perfecționat prin îmbunătățirea calitativă a organelor senzoriale și prin lărgirea experiențelor de viață Introducerea în Shin-Sen-Do 31 • Nivelul 3: Judecata emoțională La scurtă vreme după ce începe să acționeze funcția senzorială, prinde să se dezvolte judecata emoțională, fiind identificate bucuria și tristețea, confortul și disconfortul, plăcerea și neplăcerea; și continuă să crească spre dimensiuni mai mari, pe care, în general, le numim activitate emoțională, incluzând identificarea iubirii și urii, frumuseții și urâțeniei, surescitării și seninătății, agresivității și pasivității, și alte fenomene mentale Judecata emoțională continuă să se dezvolte, simultan cu permanenta perfecționare, până la sfârșitul vieții omului • Nivelul 4: Judecata intelectuală în jurul vârstei de trei ani, la scurt timp după ce începe să acționeze judecata emoțională, se dezvoltă o nouă judecată -cea intelectuală Sporesc identificarea, numărarea, înțelegerea, formarea, organizarea, analizarea, împărțirea, asimilarea, sintetizarea și alte activități conceptuale și mentale Prin experiență și instruire, judecata intelectuală crește, devenind capabilă să utilizeze logica și să formeze teorii, evaluări și prezumții Prin experiență și instruire, ea continuă să se dezvolte până la sfârșitul vieții omului • Nivelul 5: Judecata socială Pe măsură ce crește judecata intelectuală, începe să se dezvolte observarea relațiilor din interiorul familiei, societății, țării și, finalmente, lumii Decizia de a menține relații armonioase cu alții, de a îmbunătăți condițiile sociale și traiul comunității, de a obține bunăstare, iubire și pace începe să orienteze modul de viață și de exprimare Conștiința socială este semnul maturității în viața omenească și include respectul pentru tradiție și planificarea pentru viitor Judecata socială continuă de asemenea să se dezvolte, îmbunătățindu-se permanent, până la sfârșitul vieții omului • Nivelul 6: Judecata ideologică Pe măsură ce judecata socială se dezvoltă, prin participarea sau asistarea la variatele conflicte ce apar permanent între oameni și în interiorul societății, încep să apară întrebări filosofice și ideologice - ce este omul, ce este viața, cum ar trebui să trăim, cum se modifică societatea, de ce există omul și ce scop are viața noastră? înțelegerea acestor întrebări fundamentale ne inspiră finalmente să descoperim ordinea veșnică a Universului și mecanismul său universal; de aici, începe să se dezvolte următorul nivel de judecată, cel final • Nivelul 7: Judecata supremă și cosmologică După ce au fost pe deplin percepute, exersate și utilizate toate etapele anterioare de judecată, începe să se dezvolte o înțelegere a vieții, omului și Universului Pe măsură ce se dezvoltă, fenomenele sunt înțelese ca manifestări complementare ale oceanului infinit al Universului Observăm că nu există nimic antagonist și că totul se modifică și se deplasează, conform ordinii universale, pentru a dobândi și menține armonia veșnică a infinitului La acest nivel de conștiință, problemele de sănătate, război și pace, sărăcie și boală, fericire și nefericire, neajuns și prosperitate își găsesc soluția ca manifestări variate ale permanentelor schimbări din oceanul Universului 32 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Dezvoltarea înțelegerii și conștiinței care continuă pe parcursul vieții omenești, viața noastră atmosferică, pregătește fundamentul următoarei vieți După moartea vieții omenești, abandonăm corpul fizic, organismul celular, care a apărut în timpul vieții acvatice - vârsta embrionară - , și trecem la următoarea viață, cu volumul nostru vibrațional de înțelegere și conștiință A cincea perioadă a vieții: Noua viață începe cu moartea din viața omenească, ce constituie nașterea în noul mediu Mediul vieții pre-omenești a fost apa, mediul vieții omenești a fost aerul, iar mediul noii vieți născute dincolo de atmosferă este lumea vibrației în vreme ce viața acvatică a avut ca mediu întunericul, iar viața atmosferică a avut ca mediu alternanța lumină-întuneric - zi și noapte -, mediul cel nou este permanent și constant luminos în mod similar, în timp ce în viața embrionară spațiul era foarte limitat, iar în viața omenească era de sute de miliarde de ori mai larg, acoperind întreaga suprafață a Pământului, noua viață în lumea vibrațională cunoaște o dimensiune mult mai vastă - de trilioane de ori mai mare ca înainte, acoperind întregul Sistem Solar Dar, în aceste dimensiuni gigantice, viețile nou-născute ale conștiinței - pe care le putem numi „suflete'1 - se manifestă pe diverse niveluri, în funcție de calitatea lor Cele care formează o masă de vibrații grele, iluzorii, rătăcesc la nivelul inferior al noii dimensiuni a spațiului, adesea apropiindu-se de atmosfera care înconjoară o ființă umană și uneori chiar devenind vizibile persoanelor care dețin o percepție neobișnuit de acută, în anumite circumstanțe Acelea a căror masă de vibrații este mai rafinată, compusă din unde scurte, călătoresc și se stabilesc în regiunea mediană a vastei lumi vibraționale, unde calitatea lor continuă să se dezvolte De la acest nivel, unele merg mai departe, spre o dimensiune superioară a sferei vibraționale, iar altele coboară la nivelul atmosferic, dobândind renașterea în lumea apei și aerului, prin fuziune cu materialele fizice Cele care dețin o masă vibrațională mai rafinată gravitează spre nivelul superior al sferei vibraționale, pregătindu-se pentru desăvârșirea ulterioară, pentru avansarea la următoarea viață prin preschimbarea masei lor vibraționale în unde și raze în această lume, toate masele vibraționale, denumite în mod comun „suflete", sunt înzestrate cu înțelegere și conștiință diferite de percepția fizică, dar identice sau similare celor experimentate sub forma conștiinței mentale și spirituale în timpul vieții omenești De aici, viața anterioară poate fi observată, tot așa cum în decursul vieții omenești putem înțelege anterioara viață embrionară în lumea vibrațională, fericirea și nefericirea depind în mare măsură de gradul de înțelegere și conștiință dezvoltate în anterioara viață omenească, așa cum destinul nostru în viața omenească este în marc măsură rezultatul perioadei de dezvoltare embrionară Limpede sau neclar, superior sau inferior, totul depinde de felul în care nivelul nostru de judecată și conștiință s-a In producerea în Shin-Sen-Do 33 dezvoltat în timpul vieții omenești, dar și de măsura în care perfecționarea sa continuă în viața vibrațională A șosea perioadă a vieții: Moartea în viața vibrațională se petrece prin diso-luția masei vibraționale, care înseamnă nașterea în următoarea viață ca o entitate de unde și raze deplasându-se cu viteză uriașă Mediul acestei următoare etape a vieții este lumea radiației, care acoperă întreaga dimensiune galactică a spațiului, în momentul nașterii în lumea radiației, corpul viu este transformat în lumină scânteietoare - i-am putea spune „spirit" - , posedând gânduri și imagini, călătorind pe distanțe de sute de mii de ani-lumină Din această lume, unele entități coboară spre sfera vibrațională a diverselor sisteme solare și a unor planete, transformându-se în mase vibraționale, iar altele avansează pentru a se dizolva în mișcarea de viteză infinită Dintre cele care au coborât spre sfera vibrațională, unele sunt transformate în continuare în sfera atmosferică și în cele inferioare acesteia, urmând cursul materializării, spre manifestarea fizică, pe planetă A șaptea perioadă a vieții: Viața este transformată și dezvoltată în mișcarea de viteză infinită, acoperind toate dimensiunile, dincolo de timp și de spațiu Această etapă a vieții este sfârșitul procesului de revenire în căminul natal - infinitul Viața devine totuna cu oceanul infinit: libertate absolută - omniprezentă, omnipotentă și omniscientă Dispare complet natura relativă care a caracterizat viețile anterioare și, în acest sens, viața ajunge la starea de absență a fenomenelor, fără apariții și fără manifestări Totuși, deoarece se deplasează cu viteză infinită și se diferențiază perpetuu în fluxul care se extinde la infinit și care, finalmente, formează iarăși lumea relativă prin mișcarea în spirală, se poate spune că această viață deține Voința Universală, sau Conștiința Universală, Dumnezeu Din această lume infinită, pe alocuri, apare mișcarea în spirală și reîncepe materializarea și devenirea de natură fizică, pe măsură ce formele se ivesc și dispar în vastul ocean al Universului infinit Voința universală produce și se manifestă sub formă de imagini și gânduri în sfera radiației, lumea spirituală; se modifică în continuare, transformându-se în diverse vise și idei relative în lumea vibrațională; pentru ca, apoi, să se materializeze în sferele inferioare ei Astfel, reîncarnarea între niveluri se desfășoară continuu; de asemenea, reîncarnarea la scară universală, în dimensiunile infinite ale Universului, se desfășoară veșnic Se păstrează amintirea fiecărui nivel anterior de viață și viziunea viitorului Amintirea eternă și visul nesfârșit, acoperind întreaga dimensiune a reîncarnării universale, sunt de asemenea purtate prin toate etapele vieții, deși adesea nu pot fi recunoscute, mai ales în decursul etapelor inferioare 34 Do-IN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Voință Universală și Spirit Viteză Infinită de Mișcare * 4 Reîncarnare universală : A Direcția devenirii fizice v Direcția spiritualizării Diferențiere >!"' Sfera radiațională - , : Viața a spiritului Energizare у Materializare Naturalizare/ Vegetalizare Animalizare zt у'"" ViațăT^sufletului • Sfera vibraționala ' ■’ x \ J*—Sfera plasmatică y-■—Viață astrală și spectrală ' Sfera atmosferică Z /viață omenească ( Â-A Sfera minerală/ ( x^iațaemtyioițarașifetala \ 7" ore-embrionară Concepție^/ / \ X^Pvulz’^Z'/ ^ontopire)/ (Descompunere)' Viteză relativă de mișcare Lumea fenomenologică finită Figura 4 Ciclul etern al vieții 4 MODUL DE HRĂNIRE Modul macrobiotic de viață recomandat de străvechii înțelepți și practicat pe scară largă pentru dezvoltare fizică, mentală și spirituală constă din: modul de hrănire, modul de respirare și modul de trai zilnic Deoarece omul este parte din mediul său și a evoluat pe această dezvoltare biologică timp de peste trei miliarde de ani, starea sa fizică, mentală și spirituală se bazează pe ceea ce consumă din ambientul natural Modul de hrănire este factorul esențial pentru dezvoltarea sa Regimul alimentar macrobiotic, recomandat și urmat în mod tradițional de câteva milenii, are următoarea structură (cu condiția să trăiți într-un climat temperat, cu patru anotimpuri, sau într-un climat semitropical): In troducerea în Shin-Sen-Do 35 a Alimente principale Cel puțin jumătate din consumul zilnic sau, dacă este posibil, mai mult de jumătate (50-60%) trebuie să fie alcătuit din cereale integrale sau din preparate ale lor: orez brun, boabe de grâu integral, orz, ovăz, secară și mei Porumbul și hrișcă pot fi de asemenea întrebuințate pentru suplimentarea cerealelor Toate pot fi preparate în diferite moduri - fierbere, gătitul la aburi, coacere sau măcinare -, din care să se obțină pâine, turte, tăiței și alte produse în funcție de climat, diversele lipuri de fasole și linte sunt de asemenea folosite ca alimente principale b Alimente suplimentare în această categorie intră toate celelalte tipuri de alimente provenite din regnul vegetal și din cel animal, cu excepția cărnii mamiferelor / Plante terestre Majoritatea sau cel puțin jumătate din alimentele suplimentare ar trebui să fie plante terestre ce cresc în aceeași regiune climaterică, în același mediu natural sau în unul similar în acest scop, alegerea lor și a altor produse agricole se face de pe o rază de aproximativ 800 kilometri, din zonele imediate și din cele învecinate în mod tradițional, plantele locale sunt preferabile celor aduse din regiuni îndepărtate Metodele de preparare sunt diverse: fierberea, gătitul la aburi, coacerea, soteurile, prăjirea și marinarea Totuși, de obicei, se evită consumul de cantități mari de plante crude - de pildă, sub formă de salate 2 Legume și semințe Fasolea, mazărea și diversele semințe - de susan, dovleac și floarea-soarelui -, ca și cantități mici de nuci sau alune sunt folosite ca a doua categorie de alimente suplimentare Cantitatea de leguminoase trebuie să fie mai mare, iar cea de semințe mai mică Legumele și semințele sunt preparate în diverse modalități, printre care fierberea, gătitul pe aburi, coacerea, prăjirea și măcinarea Unele produse, îndeosebi boabele de soia, sunt de obicei prelucrate prin fermentare naturală cu cereale și sare marină, pentru a se obține condimente de tip miso* și sos de soia Unele semințe sunt presate pentru a se obține ulei, iar altele se folosesc drept condimente și gustări, ușor asezonate cu sare marină 3, Plante marine (alge și mușchi de mare) Diverse tipuri de plante marine sunt întrebuințate ca alimente suplimentare, incluzând kombu, wakame, arame, hiziki, nori, agar-agar** și multe altele, mai ales de persoanele care trăiesc pe insule sau pe țărmul mării ' Pastă fermentată făcută din boabe de soia, sare și, adesea, orez sau orz, folosită la condimentate a supelor și sosurilor (n trad ) ' * Soiuri de alge specifice coastelor oceanice ale Japoniei, Chinei și Coreei (n trad ) 36 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Plantele marine sunt pregătite separat sau cu zarzavaturi și leguminoase terestre De asemenea, ele pot fi rumenite, prăjite și apoi măcinate după prăjire Adesea, unele se folosesc drept condimente, cu sau fără adăugare de semințe și sare marină 4 Fructe Printre alimentele de origine vegetală, fructele sunt considerate mai puțin importante decât zarzavaturile și legumele terestre și plantele marine, deoarece boabele de cereale sunt fructele pe care oamenii ar trebui să le consume zilnic Cu toate acestea, fructele ce cresc în aceeași regiune climatică sunt folosite ca aliment suplimentar, mai cu seamă când este sezonul lor Modalitățile de pregătire ale fructelor sunt variate Ele pot fi gătite, uscate sau marinate, dar și consumate proaspete în mod tradițional, sunt folosite ca desert, într-o cantitate rezonabil de mică Persoanele care nu consumă cantități mari de alimente de origine animală au tendința firească de a consuma rareori fructe 5 Carnea de pește și de animale marine Aceste produse - incluzând vertebratele și nevertebratele, peștii de apă dulce și sărată - sunt utilizate mai puțin frecvent ca alimente suplimentare Dintre pești, cei cu carnea albă sunt recomandați pentru consum, iar cei cu came roșie sau cu piele albăstruie - deși pot avea came albă -sunt de obicei evitați Sunt evitate și moluștele, homarii și crustaceele, deoarece carnea lor este sensibilă și se poate strica ușor Prepararea lor include fierberea, gătitul la aburi, coacerea, uscarea și afu-marea Când se consumă, se obișnuiește ca peștele să fie însoțit de o cantitate egală sau mai mare de legume, crude sau ușor gătite De asemenea, se obișnuiește folosirea unei cantități mici de legume, sau: ghimbir ras sau feliat, muștar, ceapă verde și hrean ras, pentru a fi evitate efectele toxice 6 Carnea animalelor terestre Unele specii de animale terestre sunt folosite ca alimente suplimentare, dar sunt consumate mai puțin frecvent decât toate cele din categoria vegetală și chiar decât carnea de pește și animale marine Dintre speciile de animale terestre, se vor consuma cele mai primitive, cum sunt amfibienii, reptilele și păsările, evitându-se animalele mai evoluate biologic, cum ar fi mamiferele Speciile de mamifere se pot consuma atunci când este inevitabil, în condiții speciale; de exemplu, în cazul unei lipse de alimente, când vă aflați în sălbăticie, sau în decursul unor ierni foarte reci și abundente în zăpezi Mamiferele ierbivore sunt preferate celor carnivore Metodele de preparare a cărnii animalelor terestre sunt de asemenea variate: fierberea, gătitul pe aburi, frigerea, prăjirea, coacerea, uscarea, afumarea și marinarea Se obișnuiește ca acțiunea respectivă să fie efectuată cu mai multe precauții decât a altor alimente De exemplu, înainte de a fi gătită, carnea se lasă mai multe ore în apă sărată, iar porțiunea cu grăsime se îndepărtează Carnea se prepară împreună cu legumele și se servește cu mirodenii iuți și legume crude, pentru evitarea unor efecte vătămătoare Introducerea în Shin-Sen-Do 37 c Băuturi Poate fi numită băutură orice cantitate suplimentară de lichide care se ingurgitează pe lângă cele conținute în mod natural în alimente sau folosite în gătit Se recomandă apa de bună calitate, apa fiartă, ceaiurile tradiționale de plante, cum sunt cele din crenguțe bancha, de păpădie și de pălămidă, dar și multe alte ceaiuri Cantitatea de lichid n-ar trebui să depășească ceea ne trebuie cu adevărat pentru sănătatea fizică, mentală și spirituală Metoda cea mai simplă de a determina o cantitate medie zilnică necesară de lichide este de a bea doar atunci când ne simțim însetați, în condițiile unei bune funcționări renale (3-4 uri-nări/zi) A - Cereale integrale, preparate în diverse modalități și forme В - Supe, în principal de natură vegetală, ocazional incluzând alimente de natură animală C - Legume, parțial gătite și parțial crude, alese după criterii locale și de sezon D - Alimente de natură animală, incluzând pește, animale marine, ocazional carne de pui, dar nu carne de mamifere și grăsimi E - Leguminoase și plante marine, gătite împreună sau separat F - Fructe proaspete, preparate sau uscate, locale și de sezon, semințe și alune sau nuci prăjite; murături și alte alimente de natură vegetală suplimentare, inclusiv deserturi Figura 5 Exemplu de regim standard pentru dezvoltarea fizică (proporții aproximative) 38 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală A - Cereale integrale, preparate în diverse modalități, dar preponderent sub formă de grăunțe, nu de făină В - Supe de natură vegetală, cu plante terestre și marine C - Legume, parțial gătite și parțial crude, alese după criterii locale și de sezon D - Leguminoase și plante marine, gătite împreună sau separat, ocazional suplimentate cu carne albă de pește sau de animale marine E - Fructe proaspete, preparate sau uscate, locale și de sezon, semințe și alune sau nuci prăjite; murături și alte alimente de natură vegetală suplimentare, inclusiv deserturi Figura 6 Exemplu de regim standard pentru dezvoltarea mentală (proporții aproximative) A - Cereale integrale, preponderent sub formă de grăunțe, nu de făină В - Supe de natură vegetală, cu plante terestre și marine C - Legume locale, parțial gătite și parțial crude D - Leguminoase și plante marine, gătite împreună sau separat E - Fructe proaspete, preparate sau uscate, locale și de sezon, semințe și alune sau nuci prăjite; murături și alte alimente de natură vegetală suplimentare, inclusiv deserturi Figura 7 Exemplu de regim standard pentru dezvoltarea spirituală (proporții aproximative) In troducerea în Shin-Sen-Do 39 A - Mei de munte, hrișcă, alte cereale Diverse semințe și fructe tip grăunțe de arbori sălbatici și tufișuri, ce cresc în zonă, fierte, prăjite-«au uscate В - Supe conținând cereale ce cresc pe munte, rădăcinoase și ierburi C - Frunze, tulpini și rădăcini ale tufișurilor și ierburilor sălbatice de pe munte, coaja comestibilă a unor copaci, coapte, prăjite, uscate sau marinate D - Fructele arbuștilor și tufișurilor de pe munte; ocazional, păsări sălbatice și pește din pâraiele montane Figura 8 Exemplu de regim standard pentru dezvoltarea fizică, mentală și spirituală a persoanelor ce trăiesc la altitudine (proporții aproximative) Principii pentru practicarea regimului Următoarele principii sunt esențiale pentru practicarea regimului alimentar: 1 Există o distincție clară între alimentele principale și cele suplimentare, iar alimentul principal îl reprezintă întotdeauna cerealele integrale 2 Deoarece omul și mediul său sunt totuna, orice om este un produs natural al mediului său Tipurile de alimente pe care le consumă ar trebui alese dintre speciile de plante și de animale ce cresc și trăiesc în același climat Persoanele care trăiesc în regiuni temperate ar trebui să evite produsele ce cresc în regiuni semitropicale, tropicale sau polare, și invers 3 Din cauza principiului care afirmă că solul este egal cu sângele, este preferabil ca alimentele să fie selectate din regiunea geografică în care trăim - de pe o rază de cel mult 800 kilometri în America și în alte țări mari, dar de pe o rază de aproximativ 150 kilometri în țări mici, ca Anglia și Japonia, unde condițiile geografice și climaterice cunosc variații însemnate de la o regiune la alta 4 Pentru alimentație, oamenii trebuie să se bazeze în primul rând pe regnul vegetal, atâta vreme cât trăiesc în regiuni temperate, subtropicale și tropicale Se pot face excepții în circumstanțe neobișnuite, cum ar fi în timpul unor ierni geroase și abundente în zăpadă, sau la altitudini ridicate, în regiunea polară, este posibil să se consume mai multe alimente de natură animală decât în alte regiuni climaterice 40 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală 5 Alimentele trebuie să fie în principal integrale, care își păstrează echilibrul natural Pe cât posibil, trebuie să evităm să consumăm doar o parte a unui organism 6 Alimentele trebuie să fie gătite Pe cât posibil, alimentele crude trebuie folosite doar ca supliment al celor gătite și consumate în circumstanțe speciale, cum ar fi o perioadă de consum neobișnuit de mare de alimente de origine animală, sau în condiții climaterice de călduri excesive și umiditate redusă 7 Alimentele trebuie să-și păstreze activitatea vitală până în momentul gătirii Cerealele integrale, leguminoasele, semințele și legumele își păstrează activitatea vitală dacă nu sunt prelucrate cu metode artificiale, cum ar fi râșnirea, conservarea și tratamentul cu chimicale 8 Condimentarea trebuie să fie folosită cu moderație și să fie cât mai naturală 9 In procesul gătirii, trebuie să existe un echilibru cât mai complet între toți factorii antagoniști și complementari din alimente: minerale-glucide, glu-cide-apă, foc-apă, sare-ulei, presiune-aer, temperatură ridicată-tempera-tură mică etc Servirea si consumul Modalitatea de servire și consum are următoarele principii: 1 Servirea trebuie să fie atractivă și masa frumos aranjată, pentru a crea o atmosferă plăcută 2 Pe durata mesei, trebuie evitate zgomotele excesive 3 Trebuie să mestecăm bine, de cel puțin 50 de ori fiecare îmbucătură -preferabil de 100 de ori -, îmbibând bine mâncarea cu salivă 4 înainte și după fiecare masă trebuie să ne exprimăm recunoștința față de Univers, natură, plante și animale, ca și față de toți cei care au muncit pentru aceste produse, au gătit și servit masa 5 De obicei, trebuie să mâncăm de două-trei ori pe zi, câteodată o singură dată pe zi, dar preferabil cu minim trei ore înainte de culcare 6 Principalul aliment, cerealele, trebuie consumat de la începutul până la sfârșitul mesei, în vreme ce alimentele suplimentare trebuie consumate cu alimentul principal în următoarea ordine: supă, legume și plante terestre și marine bine gătite, legume și plante terestre și marine ușor gătite, legume proaspete și crude (dacă există), desert de fructe (dacă există) 7 La fiecare masă, cantitatea de mâncare consumată trebuie limitată la maximum 70% din capacitatea stomacului Firește, modelul descris anterior variază în funcție de condițiile ambientale: diferențele de climat, anotimp, vreme, sex, vârstă, condiții sociale, tip de muncă și necesități personale în vechime, existau persoane care se antrenau pentru a-și Introducerea în Shin-Sen-Do 41 dezvolta fizicul, mintea și spiritul, trăind în locuri izolate, în sânul naturii, adesea singure în inima munților în asemenea cazuri, este improbabil ca regimul lor alimentar să fi fost identic cu cel al majorității locuitorilor de la șes Hrana lor includea preponderent plante sălbatice, de tipul semințelor, fructelor, rădăcinilor și scoarței de copac Bineînțeles, modalitatea în care mândău aceste plante era conformă cu principiile de pregătire și cu modul de consum Adesea, plantele sălbatice includeau hrișcă și mei, iar practica alimentară era evident macro-biotică, în circumstanțele ambientale unice în rândul acestor indivizi, practicile amintite au dus la dezvoltarea conștiinței cosmice universale, dar și la sănătate fizică și longevitate, iar ei erau denumiți Sen-Nin, „oameni liberi" Există multe dovezi, inclusiv documente și legende, despre capacitățile lor neobișnuite: 1 Longevitatea, peste 100 de ani 2 Comunicarea telepatică la peste 1500 de kilometri depărtare 3 Deplasarea cu viteze uriașe, de obicei pedestru, dar uneori în zbor 4 Capacitatea de prevedere limpede a evenimentelor din viitor 5 Capacitatea de vindecare a diferitelor afecțiuni 6 Capacitatea de convertire a vibrațiilor și aerului în materie 7 Capacitatea de modificare a vremii, inclusiv controlul asupra precipitațiilor 8 Capacitatea de citire a minților și gândurilor oamenilor, a trecutului și viitorului lor spiritual 9 Capacitatea de resuscitare a morților 10 Capacitatea de pășire pe apă 11 Capacitatea de cunoaștere a vieților anterioare și a viitorului în lumea spirituală în lumea contemporană, mai există persoane care practică această străveche metodă macrobiotică, Shin-Sen-Do, mai cu seamă în țările orientale - Japonia, China, India și altele Existența lor și aceste practici nu sunt cunoscute pe scară largă în societățile civilizate modeme Cu toate acestea, principiile de hrănire descrise mai sus constituie temelia biologică și psihologică pentru dezvoltarea libertății noastre fizice, mentale și spirituale Dacă vom pune zilnic în practică aceste principii dietetice, vom percepe aproape imediat, în general peste zece zile, diverse transformări pozitive în condiția noastră fizică, mentală și spirituală, printre care: 1 înlăturarea oboselii generale 2 Creșterea limpezimii în gândire 3 Redobândirea treptată a flexibilității și a rezistenței 4 înlăturarea diverselor tulburări fizice și mentale 5 Câștigarea treptată de pace și seninătate 6 Dezvoltarea gradată a spiritului iubirii față de ceilalți 7 Recâștigarea încrederii în sine, având drept rezultat dezvoltarea onestității 8 Dezvoltarea permanentă a adaptabilității la modificările din mediu 42 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ 9 Eliberarea de coșmarul confuziei, lăcomiei și egoismului; disoluția aroganței egocentrice 10 Dezvoltarea treptată a spiritului de aventură 11 Dezvoltarea treptată a spiritului de apreciere 12 Dezvoltarea treptată a ordinii în toate aspectele vieții Este imposibil ca un individ să-și dezvolte condiția fizică, mentală și spirituală, dacă nu respectă zilnic regimul corespunzător, conform principiilor macro-bioticii Există, totuși, pe alocuri, oameni care nu practică o hrănire corespunzătoare, însă sunt capabili să atingă niveluri destul de ridicate ale dezvoltării fizice, mentale și spirituale Respectivii au fost însă hrăniți corespunzător în decursul perioadei embrionare, grație modului de alimentație al mamei, și apoi au fost hrăniți în mod destul de corect în perioada prunciei și copilăriei Cu alte cuvinte, constituția lor nativă se găsește într-o stare bună și de aceea, înciuda ignorării influențelor dietei, ca și a practicării unei modalități dezordonate de hrănire la maturitate, aceste persoane sunt totuși capabile să-și mențină constituția inițială sănătoasă într-o anumită măsură, sunt capabile să-și mențină condiția fizică, mentală și spirituală, dar, desigur, se confruntă cu o degradare rapidă după се-și pierd forța inițială, probabil după cincizeci-șaizeci de ani Toate exercițiile fizice, mentale și spirituale, tradiționale și modeme deopotrivă, trebuie să fie fundamentate pe practicarea corespunzătoare a modului de hrănire macrobiotic Toți filosofii antici, gânditorii, liderii spirituali, artiștii, conducătorii economici, politici și sociali, precum și fondatorii altor tehnici și metode de dezvoltare a sănătății, minții și spiritului, în vederea unei fericiri totale, au respectat modalitatea macrobiotică de hrănire Le recomand cu căldură tuturor contemporanilor, mai ales celor care doresc să-și recâștige sănătatea fizică și mentală, dar și celor care vor să-și dezvolte în mod global bunăstarea fizică și frumusețea, dar și înțelegerea și conștiința nelimitată, să adopte în primul rând modul corect de hrănire, conform principiilor macrobiotice 5 Principiile respirației A doua funcție importantă în relația dintre om și ambient, după modul în care mănâncă și bea, o reprezintă respirația Hrana constituie o parte din mediul mineral, vegetal și animal al omului, din ambientul lui geografic și biologic Modalitatea de hrănire este calea adaptării armonioase la acest ambient, ca parte a acelor medii Băutul constituie calea adaptării prin atingerea unității dintre om și lumea lichidă, care este o parte a ambientului extern natural Exersând modalitatea corespunzătoare de băut, suntem capabili să ne armonizăm cu ambientul lichid: oceanele, râurile, ploaia, umezeala din sol, umiditatea atmosferică etc Introducerea în Shin-Sen-Do 43 în mod similar, respirația constituie schimbul reciproc dintre noi și mediul itmosferic- aerul Modalitatea de respirație tinde să realizeze, cu eficiență maximă, adaptarea noastră armonioasă la ambientul atmosferic, la fel cum modalitatea corespunzătoare de hrănire și băut este esențială pentru dezvoltarea fizică, mentală și spirituală Modalitatea corespunzătoare de respirație este dS asemenea esențială pentru sănătate și fericire, alături de înțelegerea și conștiința universală Respirația este manifestarea funcției yin, centrifugă și de expansiune, și a funcției yang, centripetă și de contracție, efectuate alternativ într-o mișcare armonioasă, în principal prin organele respiratorii Cu toate acestea, nu numai organele respiratorii (cavitățile nazale și bronhiale, și plămânii) sunt strâns coordonate cu respirația, ci și organele circulatorii cu funcțiile lor Sistemul nervos, incluzând reacțiile nervoase vegetative și funcțiile cerebrale, este de asemenea strâns asociat funcției respiratorii în general vorbind, funcționarea activă a acestor sisteme și organe accelerează respirația activă, care, la rândul ei, accelerează funcționarea activă a sistemelor și organelor respective Pe de altă parte, funcționarea lentă și inactivă aduce după sine o respirație lentă și inactivă, care, cu timpul, duce la funcționare lentă și inactivă Astfel, modul în care ne controlăm respirația, volumul de aer din inspirație și expirație, durata inspirației și expirației, ca și viteza de respirație au efecte diferite asupra tuturor sistemelor și funcțiilor - digestive, circulatorii, nervoase și excretorii Aceasta influențează, direct și indirect, stările noastre psihologice și spirituale, modificând tipul, volumul, direcția și dimensiunile imaginilor și gândurilor Iată caracteristicile importante ale modalităților diferite de respirație și ale efectelor lor asupra stării noastre fizică, mentală și spirituală: a Viteza respirației Respirația mai lentă (asigură efecte preponderent yin) 1 Fizic Metabolismul încetinește (bătăile inimii, circulația sângelui și a altor fluide ale corpului se reduc) Temperatura corpului tinde să scadă ușor 2 Mental Aduce cu sine o stare mai liniștită și senină, o gândire mai limpede și o înțelegere mai obiectivă, ca și o reacție mai sensibilă față de ambient 3 Spiritual Se dezvoltă o percepție mai largă și o pătrundere mai profundă, conducând spre o conștiință mai universală Respirația mai rapidă (asigură efecte preponderent yang) 1 Fizic Metabolismul se iuțește (bătăile inimii, circulația sângelui și a altor fluide ale corpului se accelerează) Temperatura corpului tinde să crească 2 Mental Aduce cu sine o stare mai instabilă și excitabilă, urmând modificările emoționale Atitudinea tinde să devină fie mai ofensivă, fie mai defensivă 44 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală 3 Spiritual Se dezvoltă o observare și o evaluare a ambientului mai subiective și mai egocentrice, cu un interes sporit pentru probleme fragmentare și parțiale, nu pentru conștiința vastă, universală b Profunzimea respirației Respirația superficială (asigură efecte preponderent yin) 1 Fizic Metabolism mai degrabă inactiv; de asemenea, necoordonare și lipsă de armonie între diversele funcții fizice Temperatura corpului tinde să se modifice neregulat 2 Mental Aduce cu sine o tendință spre anxietate, instabilitate, frustrare și nemulțumire, adesea provocând instalarea spaimei 3 Spiritual Se dezvoltă o tendință spre percepții superficiale, modificări frecvente ale evaluărilor, pierderea încrederii, lipsa curajului, ca și pierdere de memorie și de viziune asupra viitorului Respirația mai adâncă (asigură efecte preponderent yang) 1 Fizic Metabolism mai profund și mai activ, armonie între sisteme și organe Temperatura corpului tinde să fie stabilă 2 Mental Aduce cu sine o satisfacție mai profundă, stabilitate emoțională, încredere mai mare și menținerea unei stări echilibrate 3 Spiritual Se dezvoltă o credință mai meditativă și neschimbătoare, și tendința de a deveni atotcuprinzător, concomitent cu o personalitate mai iubitoare c Lungimea respirației Respirația mai lungă (asigură efecte preponderent yin) 1 Fizic O coordonare superioară între metabolismul diverselor funcții Temperatura corpului tinde să fie stabilă și, în general, activitățile tuturor organelor și glandelor tind să se reducă 2 Mental Aduce cu sine un sentiment mai pașnic și de satisfacție De asemenea, generează mai multă rezistență, răbdare și pace, reducându-se surescitarea emoțională și iritabilitatea 3 Spiritual Se dezvoltă o percepție mai obiectivă și mai largă, ca și o înțelegere mai profundă Amintirile și viziunile despre viitor tind să se extindă Respirația mai scurtă (asigură efecte preponderent yang) 1 Fizic Tendința de a crea un metabolism mai rapid și neregulat al diverselor funcții ale corpului Temperatura corpului tinde să crească ușor In troducerea în Shin-Sen-Do 45 2 Mental Se produc modificări mai frecvente ale imaginilor și gândurilor; de asemenea, individul în cauză se răzgândește mai des Sunt accelerate tendințele de a fi mai nerăbdător, de a avea mai puțină rezistență și mai multă iritabilitate 3 Spiritual Apare mai multă lipsă de armonie cu ambientul Se dezvoltă sentimente mai conflictuale și antagoniste, alături de creșterea miopiei și subiectivismului Având în vedere diferențele de mai sus, referitoare la eficiența diferitelor ii puri de respirație, este preferabil să menținem o respirație mai lentă, mai profundă și mai lungă, nu o respirație rapidă, superficială și scurtă Dezvoltarea fizică, mentală și spirituală urmează tipul de respirație prin reglarea acestor variabile Totuși, orice reglare conștientă a vitezei, profunzimii și lungimii i espirației ar trebui să se îndrepte spre o respirație cât mai naturală, care să aibă loc fără un efort special Respirația lentă, profundă și lungă se poate dezvolta reflex, prin practicarea alimentației macrobiotice și prin consumul de alimente preponderent vegetale - bazate pe cereale integrale și suplimentate cu vegetale icrestre și marine, locale și de sezon, cu un consum minim de came, evitându-se anumite sortimente de carne și produse lactate De asemenea, băutul de lichide în volum mare și consumul de produse dulci duc la respirații rapide, superficiale și scurte în general, mâncarea și băutul în cantități mari tind să crească viteza de respirație, conferindu-i un caracter superficial și scurt De aceea, este recomandabil ca zilnic să se consume o cantitate limitată, în mod acceptabil, de alimente și lichide, pentru a se dezvolta armonia fizică, mentală și spirituală, precum și pacea interioară Cinci modalități standard de respirație Ca practică standard pentru dezvoltarea fizică, mentală și spirituală, respirația poate fi utilizată în cinci modalități diferite în funcție de gradul de putere 1 Respirația foarte lentă, silențioasă și prelungă - Respirația altruismului: Această respirație se efectuează pe nas, atât pentru inspirație cât și pentru expirație, foarte lent, așa încât o foiță subțire de hârtie suspendată în fața nărilor să nu se miște Durata expirației trebuie să fie de două-trei ori mai lungă decât cea a inspirației Efectul acestei respirații este de calmare a tuturor activităților fizice, mentale și spirituale, astfel încât să putem pătrunde în meditația profundă, pentru a ne dezvolta percepția interioară, prin dobândirea gradului maxim de adaptare la mediu De asemenea, respirația produce efectul reducerii la minimum a iluziilor egocentrice 2 Respirația normal de lentă și silențioasă - Respirația armoniei: Această respirație se efectuează tot pe nas, fiind ceva mai puternică decât cea descrisă anterior (nr 1) Este obișnuita respirație silențioasă dintr-un moment de liniște Din nou, 46 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală durata expirației trebuie să fie de două-trei ori mai lungă decât a inspirației Efectul respirației este de a menține relații pașnice, armonioase cu mediul aflat în mișcare activă, păstrând șinele în poziția centrală, ceea ce ne sporește conștientizarea ambientului 3 Respirația lentă și silențioasă, dar mai puternică - Respirația încrederii: Această respirație se efectuează inspirând pe nas și expirând pe gura ușor întredeschisă Expirația este de două-trei ori mai lungă decât inspirația Această respirație este mai puternică decât cele descrise anterior Efectul ei este de a accelera armonia activă între toate funcțiile fizice, mentale și spirituale, prin dezvoltarea încrederii interioare, pregătindu-ne pentru orice mișcare activă care poate fi necesară, în orice moment, ca adaptare la schimbările rapide din mediu 4 Respirația lungă, profundă și puternică - Respirația acțiunii: Această respirație se efectuează inspirând și expirând pe gura ușor întredeschisă Durata expirației trebuie să fie de trei până la cinci ori mai lungă decât cea a inspirației Efectul respirației este de a activa toate puterile fizice, mentale și spirituale, în scopul inițierii de mișcări necesare în condițiile ambientale, fără a abandona observarea obiectivă Această respirație poate fi de asemenea utilizată pentru înlăturarea stagnării fizice și mentale, producând relaxarea 5 Respirația lungă, profundă și puternică, cu sunet - Respirația spiritualizării: Această respirație se efectuează pe gură, atât pentru inspirație cât și pentru expirație Durata expirației trebuie să fie de trei până la cinci ori mai lungă decât cea a inspirației Când se inspiră, sunetul „HI“ se produce în mod natural, datorită inhalării intense de aer printre dinții puțin depărtați, limba fiind ușor încordată Pe durata expirației, se produce în mod continuu sunetul prelung și natural „FU“ Efectul respirației este de a energiza metabolismul fizic și mental și de a spiritualiza întreaga personalitate Sunetul „HI“ are înțelesul de „spirit", „foc“ și „soare", într-o pronunție preistorică universală și intuitiv utilizată în vechime Sunetul „FU" are înțelesul de „vânt", „diferențiere" și „dilatare", în vechea pronunție In vremea respectivă, HI și FU aveau de asemenea înțelesurile de „unu", respectiv „doi" Cinci metode speciale de respirație Ca practici speciale de respirație pentru dezvoltarea fizică, mentală și spirituală, pot fi folosite următoarele cinci metode, fiecare cu țelul ei aparte 1 Respirația cu Tan-Den (Нага, centrul abdomenului) - Respirația materializării: Această respirație se efectuează profund și lent, cu mișcarea naturală a regiunii Нага (zona centrală a abdomenului) O altă denumire pentru Нага este Tan-Den, adâncul cel mai profund al regiunii abdominale In momentul inspirației lente, dar profunde, Tan-Den este umplut cu energie, iar abdomenul inferior se dilată în In troducerea în Shin-Sen-Do 47 mod firesc spre exterior în momentul expirației lente și prelungi, aceeași regiune se contractă în mod natural Respirația trebuie ținută câteva secunde, între inspirație și expirație în generai, expirația trebuie să fie cel puțin de două ori mai lungă decât inspirația Scopul acestei respirații este de a genera energie fizică, stabilitate mentală și încredere spirituală Ea duce la stabilirea fermă a sinelui pe Pământ și la capacitatea de a evita să fim influențați de mediul aflat în schimbare Produce o creștere a temperaturii corpului și, în același timp, accelerează funcțiile digestive și circulatorii active din corp, ceea ce are drept rezultat îmbunătățirea sănătății totale și a longevității 2 Respirația cu centrul regiunii stomacale-Respirația puterii: Această respirație se efectuează cu mișcarea naturală a regiunii stomacale în momentul inspirației, regiunea stomacală, zona lui Chu-Kan, se dilată în mod natural spre exterior, iar în momentul expirației se contractă între inspirație și expirație, respirația trebuie ținută câteva secunde Durata expirației este puțin mai lungă decât cea a inspirației Efectul respirației este dezvoltarea rezistenței, răbdării și toleranței; când este ținută mai mult timp între inspirație și expirație, ea intensifică energizarea internă a întregului corp, umplându-1 cu ceea ce putem numi putere spirituală -energia electromagnetică Fiind exersată în mod repetat, această respirație duce la dezvoltarea diverselor capacități fizice și mentale 3 Respirația cu regiunea inimii, sau centrul pieptului superior - Respirația iubirii: în această respirație, atât inspirația, cât și expirația sunt lente și prelungi, concentrându-se în regiunea inimii, regiunea centrală a pieptului superior Durata inspirației este aproape egală cu cea a expirației, iar respirația nu este ținută între inspirație și expirație - ambele continuă natural și lin, în mișcări lente și prelungi Efectul respirației este armonizarea bătăilor inimii și generarea unei circulații line a sângelui și a altor fluide corporale Mental, ea generează un sentiment de armonie cu toate aspectele mediului, ca și cu oamenii din jur, precum și unul de iubire De asemenea, dezvoltă sensibilitatea, simpatia, înțelegerea și compasiunea 4 Respirația cu regiunea laringelui și rădăcina limbii - Respirația inteligenței: Această respirație se efectuează în regiunea laringelui și a rădăcinii limbii, cu o inspirație mai puternică și o expirație mai slabă în timpul inspirației, respirația este focalizată și ținută câteva secunde în regiunea laringelui și a rădăcinii limbii, după care revine la normal Efectul respirației este de a dezvolta simțuri mai ascuțite, pentru concentrarea fizică și mentală spre un anumit obiectiv în plus, ea dezvoltă o observare limpede și o putere de pătrundere în problema cu care ne confruntăm Concentrarea spirituală este accelerată, iar înțelegerea intelectuală este stimulată Do-In - dezvoltare fizică și spirituală 48 5 Respirația cu regiunea mezencefalului - Respirația spiritualizării: Această respirație se efectuează în regiunea mezencefalului, centrul interior al capului Inspirația se efectuează lent, dar energic, ca și cum am respira în sus, spre creștetul capului, cu senzația ridicării corpului Ea trebuie efectuată lin și continuu, cât mai prelung cu putință; în punctul extrem, este brusc, dar lin, eliberată Expirația trebuie să se desfășoare în jos, spre gură Efectul respirației este de a ne spiritualiza conștiința relativă, în vederea unui țel universal și, în plus, ne ajută să dăm frâu liber percepției spre dimensiuni nemărginite, incluzând înțelegerea evenimentelor ce se petrec la depărtare, întregul metabolism fizic încetinește rapid, iar temperatura corpului scade, ca și cum s-ar apropia de moarte Cele cinci metode standard de respirație, expuse anterior, pentru dezvoltarea generală a stării fizice, mentale și spirituale, și cele cinci modalități speciale de respirație pentru scopuri specifice în dezvoltarea fizică, mentală și spirituală pot fi întrebuințate oricând în timpul vieții cotidiene - stând, lucrând, vorbind, dar și în vreme ce ne întâlnim cu alte persoane și lucrăm alături de ele Există multe alte variante ale respirației pentru menținerea sănătății generale și a bunăstării, ca și pentru dezvoltarea de capacități speciale fizice, mentale și spirituale, dar cele zece genuri de respirație prezentate anterior constituie metode fundamentale pentru toate celelalte tipuri Cu toate acestea, pentru a le efectua eficient, este esențial să menținem un regim alimentar cumpătat* „Coeficientul respirator (CR) este raportul dintre volumul de CO2 produs și volumul de O2 consumat, exprimat după cum urmează: Volum de СО, expirat c —■= Coeficient Respirator Volum de O2 inspirat în oxidarea unei molecule glucidice, are loc următoarea reacție: C6H12O6 + 6O2 = 6CO2 + 6H2O plus energie Apoi, 6 volume de CO? Q a| unej mo]ecu]e giuddice) 6 volume de O2 în mod similar, CR-ul unei grăsimi este 0,71, iar al unei proteine este 0,8 Pentru o persoană cu un regim alimentar mixt mediu, CR este 0,85 Pentru o persoană care a postit timp de 12 ore, CR este 0,82 “ (Din Anatomy and Physiology, voi 1, de Steen și Montagu, ed Harper & Row, 1959, p 195 ) CR arată că dacă mâncăm cantități mari de came, care conține multe proteine și grăsimi, vom avea o respirație mai rapidă și neregulată, care ne va influența mintea, stricându-ne liniștea firească Prin urmare, cei care practică meditația și alte exerciții spirituale ar trebui să evite consumul unor cantități mari de came Introducerea în Shin-Sen-Do 49 6 Modul zilnic de viață Pentru a dezvolta fericirea fizică, mentală și spirituală, este important să ne ordonăm armonios viața zilnică, după cum urmează: 1 Trebuie să ne sculăm înainte de răsăritul soarelui Anul începe în prima zi a primei luni, iar activitatea zilei începe la răsăritul soarelui Părăsirea patului înainte de răsăritul soarelui și pregătirea pentru a întâmpina zorile cu un simplu exercițiu Do-In sunt esențiale în orientarea fizică, mentală și spirituală pentru activitatea cotidiană Când se apropie răsăritul, atmosfera din jurul nostru începe să fie mai încărcată energetic, stimulându-ne starea fizică și mentală în vechime, în țări din Orientul îndepărtat ca Japonia și China, deciziile guvernamentale privind problemele publice se luau înainte de zorii zilei Din cauza acestei practici străvechi, nucleul guvernului se numea Cho-Tei, „Curtea dimineții" Atmosfera din zori este benefică pentru o vedere limpede în elaborarea planurilor de viitor 2 După ce ne sculăm dimineața, trebuie să ne curățim pe noi și locul din jur Trebuie să ne spălăm fața și corpul, preferabil cu apă rece, și să ne curățim dinții cu sare marină sau cu alte produse naturale, astfel încât starea noastră fizică și mentală să fie alertă, în vederea activităților ce urmează în decursul zilei de muncă în același timp, trebuie să facem curat și în jurul nostru, începând din camera în care ne găsim, continuând cu restul casei și incluzând curtea 3 Să efectuăm exerciții Do-In sau alte exerciții fizice, mentale și spirituale Orice exerciții matinale pe care le executăm trebuie să slujească la activarea curgerii armonioase de energie, incluzând circulația sângelui și a altor fluide corporale, ca și a curentului electromagnetic prin întregul corp Ele trebuie să includă respirația și utilizarea frecventă a vocii corespunzătoare, sau a încântării, pentru realizarea unui schimb activ între noi și mediul natural 4 Să ne dedicăm rugăciunea oamenilor și fenomenelor După ce ne pregătim bunăstarea prin curățenie și exerciții, să ne dedicăm rugăciunea tuturor strămoșilor, oamenilor, ființelor vii și tuturor fenomenelor din ordinea Universului infinit - Spiritul Universal, Dumnezeu Această rugăciune va extinde spre toți gratitudinea noastră pornită din inimă, solicitându-le călăuzire și încurajare pentru ceea ce vom face în decursul zilei în momentul acela, este important să le oferim o masă din cereale și legume 5 Să ne exprimăm recunoștința și respectul pentru ceea ce mâncăm în momentul micului dejun, al prânzului și al cinei, la orice masă, trebuie să ne amintim că hrana noastră provine din natură, creându-ne ca ființe în armonie cu mediul natural și îngăduindu-ne să ne dezvoltăm calitățile fizice, mentale și spirituale, în vederea atingerii bunăstării și fericirii Când toți indivizii și toate familiile exprimă recunoștință și respect pentru fiecare masă, pentru natură și pentru cei 50 Do-IN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ care au produs și au pregătit hrana, se poate vorbi despre începutul păcii în societate Ar trebui să: a Reflectăm dacă merităm această masă b Ne gândim la imensa complexitate a ordinii naturale și la cei care au produs și au pregătit hrana c Ne gândim că hrana se transformă în interiorul nostru, creându-ne destinul pentru ziua următoare d Ne gândim la persoanele de pe planetă care poate că nu-și permit această masă e Ne gândim la strămoșii noștri, care au mâncat, și la cei care le-au fost urmași, prin succesiunea hrănirii f Ne gândim la urmașii noștri care vor continua să mănânce, la fel ca noi, și ne vor răspândi spiritul pe Pământ în timpul mesei, ar trebui urmate aceste precepte: a Să mestecăm fiecare îmbucătură cel puțin de 50 de ori b în timp ce mestecăm, este recomandabil să lăsăm tacâmurile pe masă c Să menținem o poziție verticală pe toată durata mesei d Conversația între membrii familiei și/sau prietenii aflați la aceeași masă să fie relaxată și pașnică e Servitul mesei să fie elegant și ordonat f Când terminăm de mâncat, să nu lăsăm resturi în farfurie g întotdeauna, să păstrăm farfuriile, tacâmurile, oalele și cratițele pentru mâncat și pentru gătit curate și așezate în ordine 6 Să ne începem activitatea zilnică cu entuziasm și bucurie Orice gen de activitate va fi abordată într-o manieră pozitivă, creatoare și energică Trebuie să ne relaxăm complet, pentru a menține viteza și precizia lucrului Nu trebuie să ne calculăm volumul de muncă sau valoarea compensației; trebuie să ne bucurăm de activitatea pe care o desfășurăm, considerând-o drept o modalitate de a dobândi satisfacție fizică, mentală și spirituală, cu compensația urmând firesc satisfacției Să ne ajutăm colegii de muncă într-un spirit frățesc, socotindu-i pe toți frații și surorile noastre și împărtășind cu ei bucuriile și necazurile Să avem grijă ca mediul în care muncim să fie un loc pașnic, fericit, tot așa cum facem din căminul nostru un loc pașnic, fericit Locul de muncă este prelungirea exterioară a unui cămin, pentru noi și pentru toți ceilalți colegi care lucrează împreună cu noi 7 Să ne asumăm responsabilitatea pentru condițiile sociale Toți suntem membrii societății omenești Dacă în ordinea socială există confuzie și haos, răspunderea ne aparține Dacă undeva în comunitatea noastră și în societatea umană există mizerie și suferință, răspunderea ne aparține Dacă undeva în lume există război și foamete, răspunderea ne aparține Toți oamenii sunt asociați organic și cu toții ne influențăm reciproc în condițiile noastre de trai Introducerea în Shin-Sen-Do 51 a Să nu ne plângem de alții, ci să analizăm propria noastră incapacitate de a îmbunătăți situația b Să nu-i acuzăm pe alții, ci să ne examinăm propriile noastre erori c Să nu-i criticăm pe alții, ci să ne gândim la propriilejioastre deficiențe d Să nu depindem de alții, ci sa luăm în considerare propria noastră independență e Să nu-i ignorăm pe alții, ci să ținem seama de propria noastră ignoranță 8 Să ne exprimăm recunoștința pentru ziua încheiată După ce încheiem munca zilnică, fie înainte, fie după cină, trebuie să ne exprimăm recunoștința față de natură și Univers, ca și față de societate și de prietenii care au cooperat cu noi la activitățile din timpul zilei Acum vom analiza ceea ce am făcut în timpul zilei, adică: a Dacă am făcut greșeli b Dacă i-am nemulțumit pe alții c Dacă am lucrat ineficient d Dacă n-am trecut cu vederea peste o problemă e Dacă ne-a plăcut ceea ce am făcut Această autoevaluare ne călăuzește spre o activitate mai bună în ziua următoare, ajutându-ne să evităm repetarea acelorași greșeli în diversele aspecte ale activităților noastre 9 Să studiem modul de viață După viața activă din timpul zilei, e necesar să petrecem cel puțin câteva ore în liniște, pentru a ne dezvolta înțelegerea estetică, teoretică și spirituală a modului de viață Prin lectură, scris sau interpretare, ori gândind și meditând, ar trebui să ne perfecționăm permanent personalitatea și să obținem o înțelegere mai profundă a artelor, literaturii, științelor, filosofici, religiei etc Viața trebuie să ne fie bine echilibrată cu activitate yang, fizică, dar și yin, mentală Trebuie să ne dezvoltăm atât fizic cât și mental, așa cum tradiția orientală a propovăduit vreme de multe secole și cum exprimă termenul Bun-Bu Ryo-Do Unui samurai viteaz i se cerea să-și perfecționeze personalitatea învățând poezie, artă, muzică și literatură, ba chiar și ceremonia ceaiului; unei femei blânde, în principal preocupată de gospodărie, i se cerea să devină cunoscătoare în unele arte marțiale, pentru a se descurca în cazuri neașteptate 10 Să încheiem ziua prin autoreflecție înainte de odihna de noapte, să finalizăm activitatea zilei reflectând la propria noastră comportare din ziua respectivă: a Autoreflecție biologică: M-am hrănit corespunzător? b Autoreflecție spirituală: M-am gândit la părinții mei și mi-am exprimat recunoștința față de strămoșii noștri? 52 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ c Autoreflecție socială: Mi-am extins saluturile, cu bucurie, spre toate persoanele cu care m-am întâlnit? d Autoreflecție naturală: Am admirat natura și Universul, frumusețea, farmecul și măreția lor? e Autoreflecție comprehensivă: Pot afirma că viața aceasta este minunată, adresând mulțumiri nelimitate tuturor ființelor și Universului infinit? Laolaltă cu aceste reflecții, să ne purificăm spălându-ne fața, dinții, mâinile, picioarele și corpul Să ne schimbăm hainele și să începem etapa de odihnă completă - somnul - efectuând un simplu exercițiu Do-In, dacă este necesar 2 Alcătuirea fizică și SPIRITUALĂ A OMULUI ’ 1 ETAPELE TRANSFORMĂRII SPIRITUALE Relația dintre fenomenele spirituale și entitățile fizice este pur și simplu o diferență de nuanță: depinde dacă ele sunt yin, fenomene extinse, invizibile, incluzând diverse manifestări de vibrații, unde, raze și alte forțe invizibile, sau yang, fenomene restrânse, vizibile, incluzând mișcările corpului și percepțiile senzoriale, ca și experiența materială în general, termenul „spirit", așa cum este utilizat în vorbirea de zi cu zi, are trei înțelesuri diferite: a Spiritul materializat Folosim „spirit" în expresii cum ar fi: „spiritul nostru omenesc", „spiritul țării mele", „spiritul familiei noastre", „spiritul femeii și al bărbatului", „spiritul creștinismului sau budismului" etc în acest sens, „spirit" exprimă tradiție, moștenire, idealuri, disciplină și alte concepte similare pe care le manifestăm în viața materială din cadrul societății externe Acest tip de spirit poate fi numit „Spirit materializat" b Spiritul vibrațional Folosim de asemenea termenul „spirit" atunci când discutăm despre o persoană decedată sau despre evenimente din trecut, care nu mai există din punct de vedere material în lumea prezentă Adesea spunem: „spiritul tatălui meu răposat", „spiritul soldatului necunoscut", „spiritul unei mari personalități ca lisus, Buddha etc “, „spiritul îndrăgostiților care au murit" în acest sens, adesea venerăm sau cinstim spiritele respective și le dedicăm rugăciunile sau omagiile noastre Prin aceste expresii, vrem să spunem că un asemenea spirit este similar „sufletului", manifestării astrale sau undelor și vibrațiilor ce pot fi percepute și interpretate ca imagini ale acelor personalități care există în amintirea noastră Acest tip de spirit poate fi numit „spirit vibrațional" 54 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală c Spiritul universal In fine, întrebuințăm termenul „spirit*1 în sensul universal și permanent, cum ar fi înțelesul de Dumnezeu, eternitate, universalitate și absolut, având drept caracteristici omniprezența, omnipotența și omnisciența Este utilizat în exprimarea dreptății absolute, a iubirii necondiționate, a înțelepciunii atotcuprinzătoare și a principiilor universale înțelesul de „spirit11 nu se referă la un fenomen din lumea relativă, ci indică ceva aflat dincolo de orice concepte relative, ca viață și moarte, timp și spațiu El poate fi numit „Spirit Universal11 Cele trei categorii menționate, ce exprimă diversele înțelesuri ale lui „spirit", alcătuiesc în realitate o singură continuitate, manifestându-se diferit în fiecare etapă de dezvoltare din cadrul mișcării în spirală a acestui Univers fizic, care apare în oceanul infinit al Spiritului Universal Spiritele materializate sunt o parte finită a spiritului vibrațional, iar spiritele vibraționale sunt o parte finită a Spiritului Universal întinderea nemărginită a acestuia din urmă poate fi considerând ca fiind Dumnezeu, întregul, unitatea, Nirvana, Yahve, care este omniprezent, omnipotent și omniscient El este fără de început și fără de sfârșit Nu se manifestă ca un fenomen relativ și se află dincolo de orice relație relativă cu orice existență Este etern și universal, ca atare nu poate fi identificat - este imposibil de numit El este Voința tuturor fenomenelor ce izvorăsc din sine însuși Este originea originilor tuturor fenomenelor și este sfârșitul sfârșiturilor tuturor ființelor Etapa de spirit vibrațional este un proces tranzitoriu, atât în timp cât și în spațiu, între infinitul spirit universal și manifestările fizice finite O parte din această zonă tranzitorie poate fi percepută sub forma radiațiilor, undelor și vibrațiilor, ca și a tuturor manifestărilor de energie Ele sunt mai condensate decât infinitul Spirit Universal, dar sunt mai extinse decât ființele de natură fizică Aceasta este lumea viselor, imaginilor și gândurilor, care este transferată și realizată în lumea fizică în același timp, când lumea fizică se dizolvă, ea este transferată în această lume de vise, imagini și gânduri Lumea spiritului vibrațional este structura inițială a fenomenelor de natură fizică Noi, oamenii, ne-am primit esența fizică din această lume Când omul își capătă esența fizică pe Pământ, ca specie biologică, lumea visului, imaginii și gândului precedă biochimicalizarea tuturor energiilor -radiații, unde și vibrații, mișcarea particulelor preatomice - în constituția umană, o dată cu care se formează organismul celular Aceste forțe complexe din lumea energiei pot fi reduse la forța curentului electromagnetic, care se deplasează constant între poli opuși: yin și yang, centrifug și centripet, plus și minus, alfa și omega, spațiu și timp, încet și repede, ridicat și coborât, față și spate, exterior și interior, sus și jos, precum și toate celelalte relativități antagoniste și complementare Introducerea în Shin-Sen-Do 55 Toate fenomenele de natură fizică sunt efemere Ele se modifică permanent-schimbare perpetuă din yin în yang, din dilatare în contracție, din naștere în moarte, din ridicare în cădere; acesta este principiul universal care guvernează lumea fizică în lumea inconsistenței, omul aspiră la eterna consistență a Spiritului Universal, care se află în adâncul memoriei sale, deoarece el a ieșit din Spiritul Universal și a ajuns în lumea fizică, trecând prin etapa de spirit vibrațional Aspirația lui reprezintă dovada că a cunoscut Spiritul Universal și că el însuși a fost Spirit Universal Pentru a reveni la Spiritul Universal - Dumnezeu, Infinitate sau Voință - , omenirea dorește să realizeze perfecta armonie cu ambientul, să atingă unitatea Procesul de armonizare cu mediul este efectuat sub forma obținerii sănătății fizice, frumuseții, liniștii mentale și universalității spirituale Este inevitabil ca toți să caute sănătatea și fericirea, deoarece fiecare individ este o manifestare a Voinței Universale în scopul de a realiza contopirea cu Infinitul, originea originilor Voința Universală de a fi Unicul Infinit este egală cu voința personală de a căuta și obține sănătatea și fericirea cu ajutorul dezvoltării fizice, mentale și spirituale pe durata existenței noastre pe acest Pământ ca ființe omenești 2 Alcătuirea în spirală a omului Toate fenomenele ce apar și dispar în oceanul infinit al Spiritului Universal formează, fără excepție, structuri în spirală Alcătuirile galaxiilor și atomilor, mișcările vântului și apei, creșterea plantelor și animalelor, toate urmează acest șablon universal - spirala De asemenea, Omul apare și dispare în același șablon, cu structura sa fizică, mentală și spirituală, care sunt formate în mod spiralat Formarea spiralei pentru dezvoltarea constituției umane și pentru dezvoltarea noastră fizică, mentală și spirituală generală se desfășoară după un tipar variat de mișcări în spirală, astfel: a Perioada ambientală Ne transformăm din Unicul Infinit al nesfârșitului ocean al unității prin etapa polarizării - yin și yang, forțe antagoniste și complementare - , formând toate lumile relative în șablonul structurat în spirală al dezvoltării logaritmice Lumea vibrației și energiei produce fenomene preatomice, inclusiv diversele particule, prin mișcarea în spirală a forțelor energetice Atomii sunt construiți în spirale complexe multiple, iar moleculele sunt de asemenea alcătuite dintr-un lanț spiralat, unind diverșii atomi, așa cum este cazul ADN-ului Lumea naturii, compusă din sol, apă și aer, se manifestă prin mișcarea în spirală a acestor molecule, așa cum putem observa cu ușurință în mișcarea aparentă a galaxiilor, a 56 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală curenților de apă, a vântului sau în aspectul izobarelor Toate viețile biologice, inclusiv toate speciile vegetale și animale, se dezvoltă de asemenea după un șablon spiralat, așa cum putem observa în procesele de creștere ale rădăcinilor, tulpinilor, ramurilor, frunzelor și florilor, ca și în formarea organismelor celulare, dar și a mușchilor, oaselor, organelor, glandelor, sau în funcțiile digestivă, respiratorie, circulatorie, excretoare și nervoasă ale animalelor b Perioada preconcepției Pe măsură ce hrana este absorbită în sistemul digestiv, ea este distribuită prin corpul nostru sub forma diverșilor constituenți ai sângelui, limfei și ai altor fluide corporale, ce circulă în configurații spiralate, pe care le putem observa dacă ne examinăm corpul Această hrană, sub forma sângelui și a fluidelor corporale, este în continuare transformată în diverse celule ale corpului, dar și în celule reproducătoare, care sunt simple spirale strâns compactate ce formează organe, țesuturi și mușchi In organele reproducătoare - testiculele și ovarele -, celulele reproducătoare formează spermatozoidul printr-o spiralare centrifugală, în cazul organelor masculine, respectiv ovulul printr-o spiralare centripetă, în cazul organelor feminine Când atât spermatozoidul, cât și ovulul trimit vibrații spre mediul înconjurător, sub formă de șabloane spiralate, pe măsură ce sunt atrași reciproc unul spre celălalt în uterul feminin, mișcarea lor urmează de asemenea același șablon, amplificat de propria lor rotație c Perioada embrionară si fetală T Din momentul concepției până în cel al nașterii, ovulul însămânțat crește, trecând prin patru perioade majore Fiecare perioadă se dezvoltă spre următoarea conform unei funcții logaritmice de timp cu rația 3 1 Prima perioadă: 7 zile, din momentul fertilizării până în momentul implantării Se petrece în adâncurile cele mai profunde ale uterului în această perioadă, ovulul fertilizat își sporește diviziunea celulară după un șablon logaritmic: de la 1 la 2, de la 2 la 4, de la 4 la 8, de la 8 la 16; mișcarea de creștere a celulei se desfășoară după un șablon spiralat, o dată cu mișcarea de rotație a ovulului și cu mișcările de deplasare ale axei sale de rotație 2 A doua perioadă: 21 de zile, din momentul implantării până în momentul formării sistemului general în această perioadă, se formează sistemul intern, care ulterior se va dezvolta în funcțiile digestivă și respiratorie, sistemul periferic, care se va dezvolta în sistemul nervos, și sistemul central, care se va dezvolta în funcțiile circulatorie și excretoare Sistemele interne digestiv și respirator cresc în șabloane spiralate ce se extind centrifugal, iar sistemul periferic nervos crește într-un șablon spiralat guvernat mai degrabă de forța centripetă, de contracție Introducerea în Shin-Sen-Do 57 Sistemele centrale circulator și excretor sunt formate în continuare de mișcarea în spirală, între primele două sisteme principale Nu numai că fiecare sistem este format în mod spiralat, ci, de asemenea, în decursul acestei perioade, cele trei sisteme majore - intern, periferic și central - sunt alcătuite ca un tot, în straturi în spirală, conectându-se între ele la ambele capete 3 A treia perioadă: 63 de zile, perioada formării organelor, glandelor și a altor structuri importante în decursul acestei perioade, viitoarele organe, glande și alte structuri importante ale corpului se formează în cadrul celor trei sisteme Toate cresc în configurații spiralate, fie datorită forței centrifuge, fie datorită celei centripete Cea dintâi formează structuri preponderent cave și capabile de mișcări, așa cum sunt intestinul gros și cel subțire, stomacul, vezica urinară și vezica biliară, iar a doua formează structuri mai compacte, ca plămânii, inima, splina, ficatul și rinichii Deoarece apar ca urmare a mișcării în spirală a energiei, ele sunt alcătuite din câteva straturi 4 A patra perioadă: 189 de zile, perioada de dezvoltare generală până în momentul nașterii în decursul acestei perioade, sistemele, organele, glandele și toate celelalte componente și funcții auxiliare continuă să crească și devin complete spre sfârșitul celor 280 de zile ale etapei embrionare Acum, embrionul alternează între mișcare activă și mișcare lentă în plus, el se deplasează în spirală, printr-o combinare de rotație și schimbări ale axei de rotație Pe tot parcursul acestor mișcări în spirală, embrionul realizează echilibrul între cap și corp, stânga și dreapta, față și spate, interior și exterior, ca și între sisteme, organe, glande și circulația diverselor fluide corporale Tendințele antagoniste, dar complementare, yin și yang, sunt bine echilibrate, pregătindu-se ca un tot pentru naștere De exemplu, regiunea capului se compactează, în vreme ce regiunea corpului se extinde Partea ventrală a corpului devine mai moale, în vreme ce partea dorsală devine mai tare Mușchii și țesuturile acumulează mai multe proteine și grăsimi, pe când oasele acumulează mai multe minerale d Perioada prunciei Această perioadă durează din momentul nașterii până la dobândirea poziției verticale în acest răstimp, omul reproduce evoluția străveche a speciilor animale care s-a petrecut pe uscat după formarea continentelor, până la epocile recente, când a apărut rasa umană în această perioadă de repetare a aproximativ 400 de milioane de ani biologici, ne dezvoltăm percepții mecanice, senzoriale și emoționale, tot după un șablon logaritmic în primele patru săptămâni de după naștere, funcțiile noastre sunt aproape exclusiv mecanice; în următoarele 12 săptămâni, creșterea percepțiilor senzoriale se dezvoltă o dată cu funcțiile mecanice; iar în următoarele aproximativ 36 de săptămâni, conștiința noastră 58 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ senzorială continuă să crească în acest timp, alături de precedentele reacții mecanice și senzoriale, mărim logaritmic dimensiunile spațiului înconjurător, în vreme ce poziția noastră se îndreaptă spre verticală, trecând prin etapele de amfibian, reptiîă, mamifer și maimuță Mișcările corpului aflat în creștere reflectă de asemenea mișcarea în spirală: atunci când ne aplecăm în față, alcătuim spirala corpului; când ne întindem, descompunem spirala corpului în mod similar, atunci când îndoim brațele, formăm spirale, iar când le întindem descompunem spiralele în respirația noastră, inspirația și expirația determină mișcări în spirală opuse ale aerului care trece prin cavitățile nazale Atunci când înghițim alimente și băuturi, mișcarea lor de coborâre descrie o spirală opusă celei a mișcării de eliminare a urinei și fecalelor e Copilăria în perioada copilăriei, din momentul adoptării poziției verticale și până la pubertate, mișcarea noastră fizică devine mai activă, urmând un șablon spiralat între mărire și micșorare Când stăm în picioare, în timpul zilei, tindem să întindem la maximum spiralele corpului, păstrându-ne corpul în general drept; când dormim, în timpul nopții, tindem să micșorăm spirala corpului, capul și picioarele fiind îndoite spre interior Când ne mișcăm rapid, ca în alergare, tindem să formăm spirala într-o formă mai îndoită; când ne odihnim, tindem să mărim spirala, întrucât picioarele, brațele și întregul corp sunt întinse, într-o stare relaxată Când articulăm sunete, aerul părăsește corpul, formând un șablon spiralat în extindere; când inspirăm, aerul circulă spre interior, formând o spirală mai strânsă Funcțiile noastre senzoriale, așa cum sunt gustul, mirosul, auzul și văzul, sunt de asemenea îndeplinite prin mișcarea în spirală a capului, care identifică intensitatea, direcția și distanța impulsurilor senzoriale în același timp, funcțiile psihologice și dezvoltarea diverselor gânduri au loc după un șablon spiralat După perioada anterioară, a prunciei, în care ne dezvoltăm conștiința senzorială și emoțională, în decursul acestei a cincea perioade, continuăm să ne dezvoltăm conștiința intelectuală Ea crește și se manifestă în spirală, spre dimensiunile mai mari ale mediului exterior, sub forma imaginației, speculației, calculului, ipotezei și altor funcții pe care, în general, le cunoaștem ca reprezentând „înțelegerea" Folosind emisfera cerebrală dreaptă, care se ocupă preponderent cu conceptualizarea mecanică de bază, formăm vibrații de gândire în jurul respectivei emisfere, în formă spiralată; când folosim emisfera cerebrală stângă, care produce o gândire mai estetică, mai complexă, formăm vibrații de gândire în jurul respectivei emisfere, în altă formă spiralată Fiecare dintre diversele noastre mișcări fizice și activități psihologice formează un șablon specific - fie extinzându-se centrifug, fie contractându-se centripet, în direcția acelor de ceasornic sau invers - de mișcări în spirală de energie și vibrație In troducerea în Shin-Sen-Do 59 f Vârsta adultă Perioada ce se întinde de la pubertate până ia vârsta de aproximativ 50 de ani, când în general la femei apare menopauza, poate fi denumită vârsta adultă Pe durata ei, creșterea fizică nu mai continuă, ci doar dezvoltarea psihologică și spirituală Aceasta se petrece, din nou, după o spirală logaritmică, urmând dezvoltării psihologice obținute în etapa anterioară Conștiința mecanică, senzo-nală, sentimentală și intelectuală continuă să ne crească și, în plus, conceptele sociale se dezvoltă continuu prin experiențele noastre în relațiile umane Con-șt ientizarea socială produce o conștiință mai avansată în plan ideologic și filosofic -înțelegerea societății, vieții și a Universului ca un întreg - și continuă să se dezvolte, tot într-o spirală logaritmică, lărgindu-ne dimensiunile de timp și spațiu Interesul nostru față de problemele personale se extinde către problemele familiei și grupului, apoi către problemele comunității și societății, și finalmente către cele ale întregii lumi înțelegerea ideologică și filosofică începe de la experiența noastră personală cu alte persoane și condiții ambientale Ea continuă să crească, transformându-se în grija noastră pentru destinul întregii omeniri, care mai departe se dezvoltă spre înțelegerea Universului, incluzând lumile vizibile și invizibile, materiale și spirituale, fizice și mentale, finite și infinite - de ce ne aflăm aici, de unde am venit și încotro ne îndreptăm? Care este scopul vieții? Ce sunt iubirea, pacea, justiția și libertatea? Are Universul o direcție anume în mișcarea sa? Există o ordine universală care guvernează toate fenomenele ce apar in acest Univers? și așa mai departe Deoarece aceste aspecte ale dezvoltării mentale cresc în spirală într-o direcție de extindere yin, activitățile fizice, care dau naștere contactului omenesc cu alte persoane și ființe, tind de asemenea să se extindă într-un șablon yin La începutul perioadei, contactele ne sunt limitate la familie și la prietenii apropiați; pe măsură ce înaintăm în vârstă, contactele noastre sporesc în planul numărului de oameni, probleme și evenimente pe care le percepem atât în societate, cât și în natură în plus, reflectăm mai mult asupra trecutului și facem mai multe proiecte pentru viitor Ca tendință generală în formarea familiei, o singură persoană devine o pereche, iar o pereche dă naștere câtorva copii, care, la rândul lor, creează alți copii în general, acumularea materială în decursul acestei perioade tinde spre un lipar similar de extindere Ca tendință generală, se pare că viteza de acumulare materială este mai lentă decât viteza contactelor umane și că creșterea contactelor umane este mai lentă decât dezvoltarea conștiinței Cele trei faze de dezvoltare formează orbitele interioară, mijlocie și periferică a unei spirale logaritmice, care reprezintă întreaga dezvoltare a vieții omenești în această perioadă în acest tipar de creștere, în cazul când viteza de acumulare materială este nerezonabil de mare, dezvoltarea celorlalte două aspecte - contactele umane și conștiința - tinde să devină mai lentă 60 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală g Perioada maturității Perioada care începe aproximativ la vârsta de 50 de ani și durează până în momentul morții poate fi numită a maturității, împlinirea vieții omenești Acum, conștiința noastră crește în continuare rapid într-un șablon logaritmic, extin-zându-ne conștientizarea socială și înțelegerea ideologică și filosofică Ele sunt urmate de dezvoltarea conștiinței spirituale și cosmologice, care ne duce la recunoașterea vieții ca simplu proces tranzitoriu în lunga călătorie care a început în oceanul infinit al Universului și se încheie prin revenirea în același ocean In felul acesta ajungem la înțelegerea că această lungă călătorie a vieții parcurge un ciclu nesfârșit între Unicul Infinit și nenumăratele manifestări finite în ciclul etern al vieții, toate manifestările fizice sunt forma yang compactată a ființei nonfizice, vibraționale și spirituale, iar toate ființele spirituale nu sunt altceva decât forma yin extinsă, acoperind toate dimensiunile acestui Univers și întin-zându-se chiar dincolo de el - fiind ca omniprezența infinită Pe durata acestei etape a vieții, adevărata fericire este realizată pe măsură ce conștiința ni se dezvoltă în plan cosmologic și spiritual Viața materială, ca și relațiile cu alte persoane și ființe, devin reglate în mod firesc de către conștientizarea supremă cosmologică și spirituală a vieții eterne Către sfârșitul vieții, dezvoltarea fizică și materială tinde în general să încetinească ori să decadă, pe când contactele sociale și umane continuă să sporească constant, iar dezvoltarea conștiinței se efectuează cu viteză tot mai mare h Perioada vieții postumane Concomitent cu moartea, ce pune capăt vieții omenești pe Pământ, șablonul yin de dezvoltare, a vieții este accelerat în continuare de descompunerea activă a constituției omenești Unele părți, cum sunt organismele celulare, revin la lumea lor originală de elemente, fiind diferențiate și distribuite în sol, apă și aer; alte părți ale constituției omenești, cum ar fi vibrațiile, undele și radiațiile, ce au fost manifestate ca energie fizică și mentală, sunt de asemenea readuse și distribuite în lumile lor de origine în plus, ceea ce noi numim conștiință rămâne ca o vibrație masivă și continuă să existe sub forma „sufletelor" sau „spiritelor", ce sunt transferate în diverse lungimi de undă și pot influența memoria, imaginile și gândurile oamenilor din jurul nostru, care încă mai trăiesc Aceste existențe vibraționale continuă să se dizolve și să se extindă la dimensiuni mai mari, pentru ca, finalmente, să revină la dimensiuni infinite, acoperind întregul Univers Cele opt etape de dezvoltare a structurii fizice, mentale și spirituale a omului, deși se modifică în forma unui tipar de spirală logaritmică, variază în funcție de următorii factori: Introducerea în Shin-Sen-Do 6i 1 Calitatea tradițională și ereditară, biologică și psihologică, primită de la părinții și strămoșii noștri 2 Influențele ambientale, incluzând condițiile meteo și climaterice, diferențele geografice și atmosferice, precum și influențele celeste 3 Cantitatea și calitatea alimentelor și băuturilor consumate de-a lungul vieții, zi cu zi, care ne determină calitățile, înclinațiile și aspirațiile fizice, mentale și spirituale 4 Ambientul social, incluzând diversele relații cu alte persoane și natura civilizației și culturii ce ne înconjoară Indiferent însă dacă aceste influențe sunt negative sau pozitive, avem cu toții libertatea de a le manipula prin inițiativa noastră din cadrul vieții de zi cu zi Astfel, pentru a fi sănătoși și fericiți, e absolut necesar să ne reglăm viața cotidiană în mod ordonat, conform principiilor macrobiotice, incluzând respectarea regimului alimentar și exercițiile fizice, mentale și spirituale de tip Do-In 3 FORMA UMANĂ A KI-ULUI - ENERGIA ELECTROMAGNETICĂ Pe durata perioadei de dezvoltare embrionară care se desfășoară prin mișcare în spirală, embrionul primește în mod permanent forța celestă care coboară prin canalul spiritual al mamei, pătrunzând prin polul magnetic superior, centrul spiralei părului capului De asemenea, embrionul primește de la Pământul aflat în rotație forța generată dintr-o tendință de expansiune, urcând prin polul magnetic inferior - organele genitale ale mamei Ambele forțe încarcă embrionul de deasupra și de dedesubt, dând naștere unor forțe vitale de energie electromagnetică Această stare încărcată a embrionului o numim „a fi viu“ Laolaltă cu mișcarea de rotație a embrionului, cele două forțe amintite mai sus produc energie de expansiune, care radiază din interiorul embrionului spre spațiul înconjurător, formând un strat electromagnetic invizibil de energie în jurul embrionului Acest strat este încărcat pe verticală în 12 secțiuni, datorită influenței celor 12 meridiane electromagnetice principale ce urcă pe peretele interior al uterului Fiecare dintre cele 12 meridiane interioare din uter corespunde cu fiecare meridian de suprafață al mamei, iar meridianele de suprafață corespund la rândul lor cu încărcările atmosferice ale Pământului, influențate de cele 12 constelații ce se rotesc în spațiu după ecliptica Pământului Meridianele de suprafață și constelațiile cărora le corespund sunt: 62 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Meridian Constelație Plămân Berbec Intestin gros Taur Stomac Gemeni Splină Cancer Inimă Leu Intestin subțire Fecioară Vezică urinară Balanță Rinichi Scorpion Pericard Săgetător Triplul încălzitor Capricorn Vezică biliară Vărsător Ficat Pești între stratul electromagnetic din jurul embrionului și centrul embrionului, are loc un transfer de încărcătură electromagnetică sub formă de curenți invizibili ce spiralează spre interior, din strat spre partea interioară a embrionului, pe măsură ce acesta se rotește în douăsprezece feluri diferite Atunci când acești curenți invizibili ajung în partea centrală a embrionului, fiecare dintre ei formează o spirală Unii formează spirale ce se mișcă spre interior, grație vitezei lor reduse, iar alții formează spirale ce se mișcă spre exterior, datorită vitezei mai mari Ambele tipuri de spirale cresc permanent în timpul perioadei embrionare, dezvoltându-se în organe și funcții importante Spiralele spre interior formează organe mai compacte și mai lente în mișcare, iar spiralele spre exterior creează organe mai dilatate și mai active Printre aceste organe, cele cu structură yang compactă și mișcare yin lentă se echilibrează cu cele având structură yin dilatată și mișcare yang activă, ca și cum ar forma perechi Perechile de organe și funcții echilibrate sunt: Organe compacte ( д) Mișcare lentă ( V ) Plămâni Splină și pancreas Inimă Rinichi Pericard Ficat Organe dilatate (V) Mișcare activă (д) Intestin gros Stomac Intestin subțire Vezică urinară Triplul încălzitor Vezică biliară Introducerea în Shin-Sen-Do 63 Figura 9 Formarea embrionară a organelor, brațelor și picioarelor Figura 10 Formarea embrionară a celor trei sisteme fundamentale După formarea acestor spirale, care ulterior se dezvoltă în organe și funcții majore, energia electromagnetică începe să se descarce în sus și în jos Energia descărcată în sus este cea care a fost încărcată preponderent la periferia ambelor părți ale embrionului, iar energia descărcată în jos este cea care a fost încărcată preponderent în partea centrală a embrionului Energiile descărcate formează de asemenea spirale exterioare, ascendente și descendente, care ulterior se dezvoltă în brațe și picioare Similar, curenții electromagnetici ce străbat brațele și picioarele sub forma meridianelor se dezvoltă după cum urmează: Brațele Meridianul plămânilor Meridianul intestinului gros Meridianul pericardului Meridianul triplului încălzitor Meridianul inimii Meridianul intestinului subțire Picioarele Meridianul splinei Meridianul ficatului Meridianul stomacului Meridianul vezicii biliare Meridianul vezicii urinare Meridianul rinichilor Ele formează degetele de la mâini, respectiv de la picioare, la capetele meridianelor, toate la un loc determinând șapte orbite logaritmice, ca în următorul exemplu: Etapa 1: Partea claviculei și omoplatului care este „rădăcina" brațului Etapa 2: Umărul Etapa 3: Antebrațul Etapa 4: Dosul mâinii până la degete Etapa 5: Dosul primei falange a degetelor de la palmă până la prima articulație 64 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Etapa 6: Dosul celei de-a doua falange a degetelor, între cele două articulații Etapa 7: Dosul celei de-a treia falange Figura 11 Formarea în spirală a brațului Deoarece brațele și picioarele sunt structuri formate de fluxul electromagnetic descărcat din organele spiralate din corp, ele, dar și degetele lor, au relații complementare cu organele sau cu partea interioară a corpului Extremitățile brațelor și picioarelor, inclusiv degetele, corespund părților mai interioare ale organelor asociate, iar părțile mai interioare ale brațelor și picioarelor sau cele mai apropiate de articulații, vecinătatea corpului corespund straturilor exterioare ale organe asociate Astfel, stimulările și impulsurile exercitate asupra părților periferice ale brațelor și picioarelor, incluzând palmele și degetele, labele picioarelor și degetele lor, produc o reacție imediată în partea interioară a respectivelor organe; în schimb, cele exercitate asupra părților mai dinspre „rădăcină11 ale brațelor și picioarelor produc reacții imediate în straturile de la suprafață ale organelor Deoarece embrionul primește energie de la stratul electromagnetic încon- , jurător care este format în jurul embrionului, punctele de intrare se află pe suprafața periferică a embrionului Pe măsură ce curenții electromagnetici sunt descărcați spre viitoarele brațe și picioare, această suprafață se modifică treptat în ceea ce știm că este partea dorsală a corpului Ca atare, în corpul uman complet dezvoltat, de-a lungul șirei spinării, pe partea dorsală, se găsesc punctele principale de intrare a încărcăturilor electromagnetice, care în medicina orientală se numesc Yu-Ketsu, „Puncte Yu“, sau „Puncte de Intrare11 Semnificația lui Yu este „curgere spre înăuntru11 Prin ele, încărcăturile atmosferice pătrund în interiorul Introducerea în Shin-Sen-Do 65 corpului, modificând organele și activându-le funcțiile Fiecare dintre Punctele Yu este, ca atare, asociat unui anumit organ și funcționării sale, iar în mod tradițional aceste puncte poartă numele organului asociat, cum ar fi Hai-Yu, „Punctul de Intrare al plămânilor", Кап-Yu, „Punctul de Intrare al ficatului", Sho-Cho-Yu, „Punctul de Intrare al intestinului subțire" și așa mai departe După ce curenții electromagnetici, pătrunși prin Punctele de Intrare-Yu, încarcă organele respective, după cum s-a menționat anterior, ei ies prin partea din față a corpului, adunându-se în anumite puncte care, în medicina orientală tradițională, sunt numite Bo-Ketsu, „Puncte de Reuniune" Așadar, în partea frontală a corpului, există Puncte de Reuniune pentru fiecare curent electromagnetic care a încărcat fiecare organ Cu alte cuvinte, Punctele de Reuniune corespund de asemenea diverselor organe și funcțiilor lor Punctele de Reuniune se găsesc în relație complementară cu Punctele de Intrare Aceste perechi de puncte complementare sunt prezentate în continuare: Yu - Puncte de Intrare Во - Puncte de Reuniune Plămâni, V 1 Pericard, V !■ Inimă, V 1 Diafragmă, V 1 Ficat, V 18x Vezică ] biliară, V 19- / Lemn (VB 41) -J vl Apă (VB 43) (VB 44) Sol (F 3 Foc (R 2) Apă (F 8) Foc (F 2) Lemn (F 1 V Meridianul ficatului Metal (F 4) 74 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală 4 TRATAMENTE Tratamentele ce folosesc aceste meridiane și punctele de pe ele au ca principal obiectiv armonizarea curenților electromagnetici ce circulă prin corp Atunci când fluxul de energie prin anumite meridiane este mai mic decât cel normal, se aplică stimuli pentru a suplimenta energia sau pentru a activa curgerea ei Atunci când unele meridiane au exces de energie, se aplică stimuli pentru reducerea energiei, în scopul obținerii unei relații armonioase între meridiane Metodele de suplimentare sau de reducere a energiei au fost dezvoltate, în principal, în țările orientale, de peste 5000 de ani Dintre ele fac parte: a Acupunctura Metoda acupuncturii utilizează în principal ace, tradițional făcute din aur și argint și mai nou din oțel inoxidabil în tratament, unul sau mai multe ace se folosesc asupra meridianului cuvenit, în punctele cuvenite, uneori inserându-le și extrăgându-le imediat, iar alteori inserându-le și lăsându-le un anumit timp Prin utilizarea variată a acelor, energia este suplimentată sau redusă în diferite grade Puteți considera acele ca fiind antene ce primesc și emit curent electromagnetic între atmosferă și corp b Moxibustia Stimularea prin folosirea vibrației active a focului poate de asemenea elibera fluxul de energie stagnantă din meridiane sau din anumite zone, în jurul punctelor De obicei, substanța arsă este moxa, obținută tradițional din peliniță, deși efecte similare se pot obține și prin alte stimulări cu foc; de asemenea, moxa de boabe de orez, moxa de hârtie și cea de țigară pot fi utilizate în diverse circumstanțe c Shiatsu, sau masajul meridianelor Spre deosebire de masajul occidental, masajul oriental s-a folosit de meridiane și de principalele puncte de pe acestea pentru armonizarea curenților electromagnetici ce circulă prin corp Deoarece palmele și degetele, ca și labele picioarelor și degetele lor sunt încărcate electromagnetic, aplicarea lor pe meridiane stagnante sau pe puncte tari poate activa circulația lină de energie prin meridiane; aplicarea lor într-o zonă unde fluxul de energie este mai redus decât cel normal poate activa curentul Folosind degetele într-un anumit mod, excesul de energie din diverse zone poate fi de asemenea redus Masajul meridianelor, sau shiatsu, a fost practicat pe scară largă în țările orientale, chiar și de către oamenii obișnuiți, la domiciliu Introducerea în Shin-Sen-Do 75 d Vindecarea cu energia palmelor Deoarece palmele, precum și toate celelalte zone ale mâinii, inclusiv vârfurile degetelor, recepționează și emit energie, o anumită modalitate de folosire a palmelor și degetelor, prin așezarea lor cu blândețe pe o porțiune a meridianului, sau pe puncte aflate într-o zonă bolnavă, poate reduce diversele afecțiuni în unele cazuri, două sau mai multe degete - sau chiar ambele palme - se pot întrebuința pentru fortificarea energiei în alte cazuri, degetele pot fi utilizate în modalități antagonice; uneori, se pot folosi două degete, unul pentru suplimentarea cu energie, iar celălalt pentru reducerea energiei e Yoga și alte exerciții fizice Multe exerciții ce necesită îndoirea sau întinderea corpului, a gâtului, a capului, a brațelor și a picioarelor în anumite feluri conferă diverse efecte fluxului de energie în lungul meridianelor, eliberând stagnarea existentă în unele zone Aceste exerciții, deși imperfect cunoscute în prezent, au fost concepute în timpuri străvechi, pentru a armoniza curenții electromagnetici ai meridianelor, ceea ce determină în chip firesc dezvoltarea armonioasă a condiției noastre fizice, mentale și spirituale Toate metodele prezentate mai sus își au rădăcinile în Shin-Sen-Do, arta longevității și întineririi, ce are drept scop dezvoltarea fizică, mentală și spirituală, practicată cu mii de ani în urmă Printre diversele arte Shin-Sen-Do, Do-In este metoda cea mai simplificată, prin comparație cu alte tehnici de vindecare; el poate fi practicat de unul singur, folosind orice moment liber Do-In nu necesită o cunoaștere și o tehnică de specialist, absolut necesare în practicarea acupuncturii Do-In nu necesită nici un instrument, cum este cazul acupuncturii și moxibustiei, indiferent cât de simple ar fi acestea Do-In nu necesită o persoană care să aibă rolul de vindecător, ca în masajul shiatsu și în vindecarea cu energia palmelor, dar și în acupunctura și moxibustie în sfârșit, Do-In nu necesită o activitate viguroasă sau neobișnuită, care poate fi obligatorie, la răstimpuri, în yoga și în alte metode de instruire fizică în diversele lui exerciții, Do-In întrebuințează fluxul electromagnetic sau curgerea curenților de energie prin corp, cu mișcări simple, normale, incluzând folosirea meridianelor și punctelor, dar și alte funcții principale ale corpului, cum sunt respirația, incantarea, gândirea și meditația 5 CHAKRELE și vasul spiritual în timpul perioadei embrionare, ca și în timpul perioadei de creștere, aidoma tuturor celorlalte existențe organice și anorganice de pe suprafața Pământului, incluzând solul, apa și aerul, constituția noastră - fizică, dar și mentală - este 76 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală fundamental influențată de forțele cerului și Pământului Forța cerului vine din infinitatea spațiului cosmic și se îndreaptă spre centrul Pământului, iar forța pământului radiază din centrul Pământului spre spațiul cosmic Prima dintre ele este o forță yang, centripetă și de contracție, pe când a doua este o forță yin, centrifugă și de expansiune In absența lor, nici un fenomen nu s-ar petrece pe Pământ Aceste forțe se deplasează spre suprafața Pământului, din spațiul cosmic și din centrul Pământului, dar în același timp se manifestă în formarea și în existența tuturor ființelor ce apar pe Pământ, indiferent de natura acestora Pământul emite mai multă forță yin, centrifugă și de expansiune, în regiunea ecuatorială, unde mișcarea permanentă de rotație are viteza maximă, datorită razei mai mari pe care planeta o are aici Pământul se rotește în sens opus acelor de ceasornic, așa cum putem vedea dacă privim dinspre Polul Nord spre centrul Pământului De aceea, forța yin, centrifugă și de expansiune, formează o spirală în sensul acelor de ceasornic, când este emisă Invers, forța cerului formează o spirală în sens opus acelor de ceasornic, coborând spre centrul Pământului Prin urmare, forța yin a Pământului determină o forță centrifugă de expansiune în sensul acelor de ceasornic, iar forța yang a cerului determină o forță centripetă de contracție în sens opus acelor de ceasornic Atunci când pătrunde mai profund în regiunea polară, yang, forța centripetă de contracție a cerului determină o atmosferă puternic încărcată, care ne apare sub forma aurorii boreale Ea coboară apoi spre centrul Pământului, lovindu-se de altă forță de contracție a cerului, care vine în sens opus acelor de ceasornic dinspre regiunea Polului Sud, producând o orbită (figura 19) în continuare, forțele produc alt strat de curenți electromagnetici, care formează regiunea mantalei în mod similar, iau naștere scoarța și câteva straturi de curenți electromagnetici ce înconjoară Pământul, unii dintre ei fiind cunoscuți sub denumirea de Centura Van Allen Constituții similare apar pe Pământ în tot ceea ce are o formă în general rotundă De exemplu, în cazul fructelor, zona centrală este cea a miezului în care, de obicei, se produc semințele, iar zona mantalei este pulpa fructului Scoarța planetei corespunde cu coaja, sau pielița fructului Forța cerească pătrunde în fruct prin codiță, iar altă forță intră prin partea inferioară a fructului în același mod, constituția noastră omenească este rezultatul acțiunii a două forțe: unâ care coboară în spirală dinspre cer - spațiul cosmic -, iar cealaltă care urcă în spirală dinspre pământ în cazul corpului omenesc, forța cerului pătrunde în regiunea capului, determinând dispunerea firelor de păr în sens opus acelor de ceasornic și producând aura, care corespunde aurorii boreale de pe bolta nordică a Pământului După ce pătrunde în cap, forța cerului încarcă regiunea cea mai interioară a creierului -mezencefalul -, din care încărcăturile sunt distribuite spre toate celelalte părți ale creierului, trimițând influențe electromagnetice către milioane de celule Din Introducerea în Shin-Sen-Do 77 cauza încărcăturilor distribuite spre toate părțile creierului, aceste celule, organizate în fiecare regiune a creierului, funcționează ca niște instrumente de comunicație și receptează diverse tipuri de vibrații și impulsuri electromagnetice, producând imagini Ca mecanism foarte primitiv, televiziunea îndeplinește o operație similară Creierul nostru este capabil să funcționeze ca principal organ al conștiinței și centru de control al multor activități fizice și mentale, fiind permanent încărcat de forța cerului Formarea mărului și a fructelor în general Figura 19 Forța cerului coboară mai departe, formând omușorul, aflat în regiunea cea mai adâncă a cavității bucale, care este polul opus al centrului în spirală al capului în jurul omușorului, forțele electromagnetice încarcă intens lichidul ce se acumulează în cavitatea bucală De exemplu, grație naturii ei electromagnetice, saliva poate dizolva diverse substanțe și poate descompune o serie de compuși chimici, așa cum sunt glucidele Forța este transmisă de la omușor la baza limbii și în regiunea laringelui, inclusiv a coardelor vocale Din acest motiv, limba și coardele vocale se pot mișca Glandele tiroidă și paratiroide, care sunt încărcate de această forță, produc hormonii, iar glanda hipofiză din creier produce de asemenea hormoni, grație încărcăturii electromagnetice distribuite din mezencefal Figura 20 Aura 78 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală în continuare, forța cerului coboară spre regiunea inimii Forțele electromagnetice activează mușchii externi ai inimii, și de acolo încărcătura este distribuită prin sistemul circulator în sânge și în limfă, similar modului în care încărcăturile sunt distribuite din mezencefal spre toate celulele cerebrale De exemplu, datorită acestor încărcături distribuite, este ionizată plasma sângelui, dar și unii compuși organici și unele elemente organice Din cauza ionizării lor, ele sunt de asemenea capabile să-și modifice rapid natura chimică, incluzând transmutația care poate apărea în sânge încărcăturile purtate prin sistemul circulator sunt după aceea distribuite către trilioanele de celule din corp Forța cerească își continuă coborârea, încărcând regiunea stomacului, din care este distribuită către alte organe din jur, cum ar fi splină și pancreasul, ficatul, vezica biliară și rinichii Astfel, respectivele organe produc diverse fluide ce sunt încărcate electromagnetic, dintre care fac parte sucul gastric, sucul pancreatic, bila ficatului și a vezicii biliare, precum și hormonii pancreatici și duodenali Forța cerului continuă să coboare și încarcă intens partea inferioară a intestinului subțire Această zonă este centrul regiunii abdominale numită Ki-Kai, „Oceanul de forță electromagnetică" Regiunea mai este numită și Tan-Den, „Câmpul central", sau Нага, „Centrul abdominal" Datorită încărcăturii distribuite în intestinul gros și în cel subțire sub formă de unde, organele se mișcă prin contracții și dilatații Digestia intestinală, descompunerea și absorbția de molecule de hrană, ca și deplasarea alimentelor și mișcările intestinelor devin posibile grație acestor forțe distribuite Forța cerului coboară mai departe, încărcând partea inferioară a corpului, regiunea genitală și pe cea a vezicii urinare Funcțiile vezicii urinare, colectarea și eliminarea urinei, și funcțiile regiunii genitale, producerea de celule reproducătoare, rezultă din încărcarea forțelor electromagnetice Forța cerească creează apoi alt „omușor"- penisul la bărbat și clitorisul la femeie -, tot așa cum crease omușorul în cavitatea bucală a regiunii capului Pe de altă parte, forța pământului se ridică spre ceruri, trecând prin același canal prin care coboară forța cerească Ea pătrunde în corp prin ambele picioare și urcă spre Tan-Den Ajunge și în partea cea mai de jos a trunchiului și în regiunea genitală, creând o formă unică de indentație - glanda prostată la bărbați, uterul și ovarele la femei Forța pământului continuă să urce și să-și intensifice încărcarea, ciocnindu-se în regiunea abdominală cu forța cerească descendentă Astfel se accelerează diversele activități intestinale, printre care secreția sucului intestinal și a hormonilor sexuali în cazul femeii, Tan-Den, „Oceanul de forță electromagnetică", este partea cea mai interioară a uterului, locul unde se petrece implantarea și formarea placentei Aceste încărcări sunt intensificate în regiunea respectivă, mai ales în cazul femeii, în asemenea măsură încât este posibil să se genereze dezvoltare embrionară în uter Introducerea în Shin-Sen-Do 79 Figura 21 Forța pământului continuă să urce și încarcă regiunea mediană a corpului, inclusiv organe cum ar fi stomacul, pancreasul și splina, ficatul, vezica biliară și rinichii Aceste regiuni sunt încărcate în coordonare cu forța cerească De exemplu, ficatul este influențat mai mult de forța cerului, în vreme ce splina este influențată mai mult de forța pământului; iar insulina secretată de pancreas este încărcată mai mult de forța cerească, pe când secreția anti-insulinei este accelerată mai mult de forța pământului în continuare, forța pământului încarcă regiunea inimii, coordonându-se cu forța cerească Mișcarea cardiacă este guvernată de aceste două forțe - contracția este determinată de forța cerească și dilatarea este determinată de forța pământului Forța pământului este de asemenea distribuită prin sistemul circulator în toate părțile corpului, la fel cum forța cerului este distribuită, trimițând forțe electromagnetice hrănitoare spre mușchi, țesuturi și celule 80 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Continuând să urce, forța pământului face să vibreze coardele vocale, fortificând funcția respiratorie, accelerând activitatea limbii și eliberând încărcările în cavitatea bucală Din cauza acestei încărcări, se pot crea sunetele ascuțite, se poate inspira și este facilitată mișcarea mai rapidă a limbii Prin spațiul dintre baza limbii și omușor, forța pământului este transmisă către regiunea cerebrală și-i încarcă centrul, mezencefalul, de la care încărcătura este distribuită spre toate regiunile creierului, ca și spre toate celulele în vreme ce distribuirea forței cerești din mezencefal se îndreaptă mai mult spre părțile interioară și posterioară a creierului, distribuirea forței pământului se îndreaptă mai mult spre regiunile cerebrale periferică și frontală Cea dintâi tinde de asemenea să încarce preponderent emisfera cerebrală dreaptă, în timp ce a doua tinde să încarce preponderent emisfera cerebrală stângă Evident, aceste diferențe determină diverse efecte psihologice Cele două forțe - forța cerului yang, centripetă și de contracție, și forța chakre și cele patru chakre pământului yin, centrifugă și de expansiune - formează un singur flux vibratoriu, care trece vertical prin corpul nostru, între centrul în spirală al capului și partea cea mai de jos a corpului Fluxul acesta poate fi denumit „canalul spiritual", ori „canalul energiei vitale primare11 Părțile corpului în care forțele cerului și pământului se ciocnesc și se încarcă au fost numite din vechime chakre, mai ales în medicina indiană Fiecare dintre ele generează flux electromagnetic spre exterior și, în același timp, receptează forță invizibilă din partea atmosferei înconjurătoare pentru a încărca funcțiile interne Localizarea chakrelor este arătată în figura 22 Funcțiile chakrelor sunt următoarele: A A șaptea chakră sau chakra creștetului: Guvernează cortexul cerebral și diversele tipuri de conștiință, inclusiv administrarea unificată a activităților spirituale, mentale și fizice B A șasea chakră sau chakra frontală: Guvernează controlul conștiinței și reacțiile fizice Majoritatea stimulilor nervoși sunt asimilați aici și distribuiți către toate părțile creierului C A cincea chakră sau chakra gâtului: Guvernează funcția respiratorie și cea verbală, precum și mișcarea limbii De asemenea, influențează calitatea și cantitatea de salivă, ca și funcțiile bronhice D A patra chakră sau chakra inimii: Guvernează inima și activitatea circulatorie și încarcă electromagnetic ale mâinilor și picioarelor Introducerea în Shin-Sen-Do 81 sângele și fluidele corporale, inclusiv limfa De asemenea, controlează în mod indirect funcția respiratorie și pe cea digestivă E A treia chakră sau chakra plexului solar: Guvernează activitățile stomacului, splinei și pancreasului, ficatului, vezicii biliare și rinichilor De asemenea, controlează secreția hormonilor și fluidelor digestive în această regiune F A doua chakră sau chakra sacrală: Guvernează digestia intestinală și absorbția în intestinul gros și în cel subțire, unde este influențată și secreția fluidului digestiv De asemenea, controlează funcțiile de reproducere, inclusiv funcționarea ovarelor, sarcina și secreția hormonilor sexuali G Prima chakră sau chakra bazală: Guvernează funcția vezicii urinare și a rectului, și funcția reproducătoare; de asemenea, controlează o parte a funcțiilor sistemelor nervos și circulator încărcătura excesivă care apare în oricare dintre aceste chakre stimulează funcțiile amintite mai sus, iar o reducere a încărcăturii duce la încetinirea funcțiilor Dintre cele șapte chakre, a șasea este administratorul central al diverselor funcții ce controlează conștiința în regiunea capului, iar a doua este administratorul central pentru regiunea corpului A șasea chakră este regiunea cunoscută ca mezencefal, iar a doua chakră este numită Tan-Den între ele, există o altă chakră importantă, a patra, în zona inimii Ea echilibrează toate celelalte chakre, precum și funcțiile fizice și mentale, datorită controlului pe care-1 exercită asupra sistemului circulator Se poate spune că a șasea chakră este centrul sistemului nervos, a patra chakră este centrul sistemului circulator, iar a doua chakră este centrul sistemului digestiv Stimulările aplicate acestor chakre produc de asemenea stări mentale și spirituale diferite Stimulările se pot obține prin exerciții, așa cum este practicarea de Do-In, dar și prin diverse forme de poziții, respirații și incantări Calitățile produse de diversele chakre sunt următoarele: • A șaptea chakră: Extinderea conștiinței spre dezvoltarea înțelegerii universale, diminuând gândirea egocentrică • A șasea chakră: Controlul conștiinței, incluzând purificarea diverselor gânduri, ce sunt transformate în forme mai concentrate de gândire, cu diminuarea treptată a percepției senzoriale • A cincea chakră: Dezvoltarea capacității de exprimare intelectuală, logică, precum și a exprimării artistice • A patra chakră: Generarea unor sentimente de emoție, inclusiv iubirea și simpatia față de alții Se poate dezvolta perceperea sensibilă în relație cu lumea externă • A treia chakră: Generarea de diverse puteri fizice și mentale, inclusiv o extraordinară capacitate de control a mișcării fizice și dobândirea de puteri neobișnuite, care necesită echilibru între toate mișcările fizice 82 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală • A doua chakră: Generarea de stabilitate fizică și de încredere mentală De asemenea, poate fi dezvoltată tăria de neclintit, fizică și mentală • Prima chakră: Generarea de armonie fizică și mentală cu pământul, inclusiv cu condițiile atmosferice în același timp, fortifică vitalitatea sexuală și capacitatea de adaptare la mediu în afară de aceste șapte chakre, există alte patru chakre suplimentare, câte una pe fiecare palmă și labă a piciorului Chakra din mână este centrul fiecărei palme: Ro-Kyu - Perie 8, iar chakra din laba piciorului este partea centrală a tălpii, numită de obicei Soku-Shin, „Inima piciorului" Chakrele mâinii sunt centre extinse ale celei de-a patra chakre, Inima, iar chakrele piciorului sunt centre extinse ale celei de-a doua chakre, Sacrală • Chakra mâinii drepte: Guvernează transmiterea încărcăturilor electromagnetice spre periferie Aceste încărcături au fost generate intern de diverse chakre ale corpului, mai cu seamă de a doua, Sacrală, a treia, Plexul solar, și a patra, Inima • Chakra mâinii stângi: Guvernează receptarea activă de flux electromagnetic invizibil din atmosfera înconjurătoare Aceste energii sosite din exterior alimentează diversele chakre interne, mai cu seamă a doua, Sacrală, a treia, Plexul solar, și a patra, Inima • Chakra piciorului drept: Guvernează transmiterea încărcăturilor electromagnetice spre pământ - energie care a fost receptată de Ia diversele chakre ale corpului, mai cu seamă de la a șaptea, Creștetul, a șasea, Ajna, și a cincea, Gâtul • Chakra piciorului stâng: Guvernează receptarea de energie dinspre pământ și de energie generată de diversele chakre ale corpului, mai cu seamă prin a doua, dar și a șaptea, a șasea, și a cincea Stimulările aplicate degetelor și palmelor, precum și tălpilor și degetelor de la picioare influențează, direct și indirect, diversele activități ale chakrelor, care, la rândul lor, controlează diversele funcții ale organelor și glandelor De asemenea, folosirea mâinilor și picioarelor în diverse modalități - inclusiv alipirea palmelor-și combinarea variată a degetelor provoacă efecte diverse asupra stării noastre fizice, mentale și spirituale întrebuințarea unor diverse combinații ale labelor și degetelor de la picioare generează efecte similare ’ - Aceste stimulări sunt aplicate prin diverse tratamente, incluzând acupunctura, moxibustia, masajul shiatsu, yoga și alte exerciții fizice în cazul lui Do-In, oferim stimularea corespunzătoare sub forma automasajului și apăsării, aplicate cu degetele în diverse părți ale acestor regiuni Introducerea în Shin-Sen-Do 83 6 STRUCTURA ANTAGONISTĂ, COMPLEMENTARĂ A OMULUI Toate fenomenele relative ce apar în Univers au o structură ce combină cele două forțe antagoniste și complementare: forțayin, centrifugă, de expansiune, respectiv forța yang, centripetă, de contracție în cazul ființelor omenești, cele două forțe sunt forța cerului yang, centripetă, de contracție, și forța pământului yin, centrifugă, de expansiune, așa cum s-a menționat anterior în consecință, constituția noastră umană, dar și cea a plantelor și animalelor, este structurată într-o modalitate antagonistă, complementară, valabilă pentru diversele sisteme, organe, glande și toate celelalte părți și funcțiile lor Aceste structuri și funcții antagoniste și complementare ale diverselor părți ale corpului pot fi întâlnite la toate nivelurile, chiar și în funcțiile infime Relații antagoniste și complementare pot fi observate, de exemplu, între celulele roșii și celulele albe din sânge, între insulină și anti-insulină, între nervii simpatici și cei parasimpatici, între hormonii masculini și cei feminini, între compușii minerali ionizați pozitiv și cei ionizați negativ, între alcalinitate și aciditate, între vitamina C și vitaminele D, К, E sau B-12 etc Cu toate acestea, relațiile complexe pe care trebuie să le înțelegem pentru desfășurarea practică a vieții cotidiene, incluzând exercițiile fizice, mentale și spirituale, pot fi clasificate mai general în câteva grupe de relații antagoniste și complementare Ele sunt relațiile (1) dintre față și spate; (2) dintre zonele superioare și cele inferioare; (3) dintre stânga și dreapta; (4) dintre periferie și centru; (5) dintre organ și funcțiile meridianului și (6) dintre parte și întreg a Relația dintre față și spate Partea frontală a corpului nostru este mai moale, pe când cea dorsală este mai tare în perioada embrionară, fața era partea preponderent yang, interioară, a embrionului, pe când spatele era partea preponderent yin, periferică Receptând substanțe nutritive, embrionul distribuia mai multe proteine și grăsimi yin spre partea interioară, și mai multe minerale yang spre periferie Ca urmare, sistemul digestiv, frontal, dezvoltă o structură preponderent yin, prelungă și cavă, pe când sistemul nervos, dorsal, este structurat sub o formă compactă, solidă, incluzând aici și vertebrele La începutul etapei embrionare, sistemul digestiv este format de o spirală yin în expansiune, iar sistemul nervos este format de o spirală yang în contracție Datorită acestei diferențe, pe măsură ce speciile animale evoluează de la structuri simple spre structuri complicate, sistemul digestiv crește în lungime, iar sistemul nervos tinde să se scurteze Sistemul nervos dorsal receptează stimuli electromagnetici vibraționali din ambient și-i transportă în sus, spre creier, iar sistemele digestiv și respirator frontale receptează elementele fizice ale ambientului - 84 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ solide, lichide și gazoase - prin mâncare, băutură și respirație Aceste două sisteme au o relație antagonică și complementară Fiecare organ frontal este asociat unei părți din coloana vertebrală, iar stimulii aplicați vertebrelor influențează organele și glandele frontale corespondente în mod similar, așa cum am amintit anterior (pagina 65), energiile înconjurătoare pătrund în corp prin Punctele de Intrare-Yu, situate pe meridianele vezicii urinare, care sunt paralele cu coloana vertebrală După ce aceste energii formează și activează diversele organe, ele se adună pe suprafața frontală a corpului, mai precis în Punctele de Reuniune-Во Stimulii aplicați punctelor Yu sau Во influențează punctele complementare respective, ca și organele asociate lor în același mod, semnele și petele ce apar pe suprafața spatelui indică prezența sau existența anterioară a unei stări anormale în partea frontală a corpului, inclusiv în organele interne Sistemul dorsal, adică sistemul nervos, este rezistent și adaptabil la temperaturile mai scăzute, în vreme ce sistemele frontale - digestiv și respirator - sunt mai active la temperaturi atmosferice mai ridicate b Relația dintre zonele superioare și cele inferioare Corpul omenesc are două sfere: regiunea capului și regiunea trunchiului, care sunt antagoniste și complementare Regiunea capului este structurată într-o formă compactă, preponderent yang, iar regiunea trunchiului este structurată într-o formă dilatată, preponderent yin Dacă aceste două regiuni ar fi structurate cu exact aceeași formă și mărime, orice ar exista într-una s-ar repeta și în cealaltă, ca o imagine din oglindă Grație însă diferenței dintre regiuni, ceea ce există în regiunea superioară, capul, există în regiunea inferioară, trunchiul, într-o formă extinsă; iar ceea ce există în regiunea inferioară se găsește în regiunea capului într-o formă compactată De exemplu, intestinul subțire și cel gros sunt forma extinsă a creierului, care, la rândul său, este forma redusă a intestinelor Ambele organe, intestinele și creierul, receptează mediul înconjurător, dar în modalități diferite - ambientul fizic pentru intestine și ambientul non-fizic, vibrațional, pentru creier Conform acestei înțelegeri a relației antagoniste și complementare între cele două sfere, capul și trunchiul, sunt ușor de corelat diversele părți ale trunchiului cu diversele părți ale capului și feței, începând cu punctele ce conectează cele două regiuni - zona cavității bucale și coardele vocale, (frontal) și zona bulbului rahidian (dorsal) Partea inferioară a feței corespunde părții superioare a trunchiului De exemplu, obrajii corespund plămânilor, vârful nasului corespunde inimii, nările corespund bronhiilor în mod similar, zona mediană a feței corespunde zonei mediane a trunchiului De exemplu, șaua nasului corespunde stomacului și pancreasului, zona din jurul Introducerea în Shin-Sen-Do 85 ochilor corespunde rinichilor, zona dintre sprâncene - rădăcina nasului - corespunde ficatului și vezicii biliare, zona tâmplelor corespunde splinei și sistemului limfatic Urechile corespund rinichilor - urechile au o poziție centrală pe cap, iar rinichii sunt localizați în regiunea mediană a corpului Rinichii ne indică în general starea funcțiilor noastre corporale în consecință, urechile ne indică întreaga constituție a stării noastre fizice și mentale în plus, partea superioară a capului corespunde în general părții inferioare a trunchiului De exemplu, fruntea corespunde regiunii intestinale, partea superioară a frunții - aproape de începutul scalpului - corespunde vezicii urinare, iar ambele tâmple corespund funcției de reproducere Gura corespunde organelor digestive, deoarece ea este intrarea în acest sistem Cât despre regiunea din jurul gurii, ea corespunde regiunii din jurul anusului - ieșirea sistemului digestiv - și organelor genitale Ca atare, buza superioară indică starea stomacului, în vreme ce buza inferioară indică starea intestinelor; iar în regiunea din jurul gurii, starea prostatei, ovarelor și uterului se poate observa cu claritate Relații antagoniste și complementare similare există între cei 32 de dinți și cele 34 de vertebre Genul acesta de relație există de asemenea între partea superioară a trunchiului, regiunea umerilor, și partea inferioară, regiunea intestinală Umflăturile anormale, colorațiile neobișnuite, indurațiile, rigiditatea, tumorile, pistruii, pustulele și petele negre și roșii ce apar în anumite regiuni indică stări anormale în părțile corespondente ale corpului, inclusiv tulburări în funcționarea organelor Ca atare, stimulii aplicați cu ajutorul palmelor și degetelor asupra acestor regiuni, direct și indirect, produc reacții în regiunile interne corespondente ale corpului Exercițiile cum sunt cele de Do-In, ce implică orice zonă a capului și trunchiului, determină efecte benefice, nu numai pentru respectiva zonă, ci și pentru părțile corespondente ale corpului și pentru funcțiile lor asociate c Relația dintre stânga și dreapta Partea stângă a corpului este antagonistă și complementară părții drepte, așa cum putem observa de obicei în mișcarea corpului Folosim alternativ brațele și picioarele stângi și drepte, atunci când suntem în mișcare - de pildă, când mergem ori când alergăm în structura noastră corporală, plămânul stâng prezintă un echilibru asimetric cu plămânul drept Un echilibru asimetric similar menține coordonarea între ficat, pentru prelucrarea sângelui, și splină, pentru prelucrarea limfei El există de asemenea între cei doi rinichi, între cele două ovare, între cele două testicule, între atriul stâng și cel drept al inimii, ca și între colonul ascendent și cel descendent Echilibrul există între umerii stâng și drept, între brațe și mâini, ca și între picioare și labele picioarelor 86 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 23 Echilibrul alternativ al naturiloryin (V) șiyang (&) Zonele hașurate indică natura yin, iar zonele albe indică natura yang în regiuni alternante ale corpului în zona capului și feței, emisfera dreaptă a creierului se ocupă cu activitatea mentală de bază, preponderent mecanică, în vreme ce emisfera stângă se ocupă cu gândirea complexă, preponderent estetică Emisfera stângă este asociată mișcării fizice a părții drepte a corpului, în vreme ce emisfera dreaptă este asociată părții stângi a corpului Pentru vedere, toți oamenii folosesc ochiul drept sau pe cel stâng pentru a-și focaliza atenția vizuală asupra unui obiect anume, iar celălalt ochi pentru a-i conferi dimensiune Pentru auz, toți oamenii folosesc urechea dreaptă, sau pe cea stângă, pentru a distinge natura unui sunet, pe când cealaltă este întrebuințată pentru determinarea distanței Când respirăm pe nas, folosim una dintre nări, dreapta sau stânga, preponderent pentru inspirație, iar pe cealaltă preponderent pentru expirație Pentru gust, utilizăm preponderent una dintre părțile limbii, iar la mestecat una dintre părțile danturii în general, partea stângă a feței reprezintă moștenirea constituției fizice și mentale paterne, în timp ce partea dreaptă reprezintă constituția maternă Nimeni nu deține un echilibru perfect simetric între stânga și dreapta în capacitățile de gândire, văz, miros, auz, respirat, vorbit și toate celelalte activități, Introducerea în Shin-Sen-Do 87 precum și în expresiile ce ne apar pe chip, întotdeauna este menținut echilibrul asimetric Dacă partea stângă a feței este mai activă decât cea dreaptă, aceasta indică o moștenire biologică pe linie paternă, prin celulele reproducătoare ale tatălui, mai influentă decât cea maternă Relații antagoniste și complementare există de asemenea în mâini și în degetele lor, în labele picioarelor și în degetele acestora De exemplu, curenții electromagnetici ce intră și ies din degete sunt opuși în policele drept și cel stâng, în indexul drept și cel stâng, precum și în toate celelalte perechi de degete Grație unor asemenea relații complementare, atunci când alipim palmele cu degetele opuse atingându-se ușor, ca în pozițiile de meditație sau de rugăciune, echilibrul fizic și mental între partea dreaptă și cea stângă ale creierului și corpului se află într-o stare de armonie pașnică Diversele exerciții spirituale, inclusiv rugăciunea, meditația și autoreflectarea, caută să realizeze armonie între structurile antagoniste și complementare și între funcțiile părții drepte și stângi, pentru a se atinge unitatea Practicarea acu-puncturii, moxibustiei și a diverselor exerciții fizice tinde de asemenea să obțină un echilibru între stânga și dreapta Sistemul Do-In folosește aceste echilibre antagoniste și complementare în diversele sale poziții și mișcări, contribuind la unificarea lor într-o unitate armonioasă d Relația dintre periferie și centru Toate fenomenele relative ce apar în Univers prezintă o relație antagonistă și complementară între periferie și centru Fără suprafață, nu există interior, iar fără interior nu există suprafață Prin urmare, starea suprafeței reflectă starea interiorului, iar starea internă fie cauzează, fie este cauzată de starea exterioară în privința structurii umane, relațiile între stările exterioare și cele interioare sunt văzute în general în următoarele feluri: 1 Culoarea pielii în medicina orientală, dar și în cea occidentală, culoarea pielii este una dintre modalitățile importante de diagnosticare a stării organelor interne și a funcțiilor lor Culoarea pielii Galbenă Roșie Starea internă Tulburări în funcționarea ficatului și vezicii biliare, cum ar fi, de pildă, icterul Tulburări ale inimii și sistemului circulator, cum ar fi, de pildă, dilatarea capilarelor obrajilor sau tensiunea arterială anormală 88 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Palidă Tulburări ale plămânilor și funcției respiratorii, cum ar fi, de pildă, tuberculoza pulmonară Adesea, poate indica tulburări ale splinei și sistemului limfatic întunecată Tulburări ale rinichilor și funcțiilor urinare, cum ar fi, de pildă, infecțiile renale și calculii Purpurie Tulburări ale sistemelor respirator și circulator, cum ar fi, de pildă, purpura și unele cazuri de hipotensiune Cenușiu-albăstruie Tulburări ale ficatului și funcțiilor pancreatice, cum ar fi, de pildă, durificarea ficatului Verde-deschis Tulburări ale organismului celular, cum ar fi, de pildă, etapele progresive de cancer Transparentă Tulburări avansate ale sistemelor respirator și circulator, cum ar fi, de pildă, tuberculoza avansată, leucemia și lepra Alb-lăptos Tulburări ale sistemului limfatic și acumulări de mucozități în diverse părți ale corpului, cum ar fi, de pildă, etapele inițiale ale diverselor boli degenerative 2 Semne și pete pe piele Diversele semne ce se ivesc pe suprafața corpului rezultă dintr-o stare anormală, care fie că a apărut în trecut, fie se află în evoluție Ele sunt o formă de descărcare a organelor interne, glandelor, țesuturilor și mușchilor și constituie o manifestare a energiilor ce acționează în partea interioară a corpului nostru Semnele apar frecvent în lungul mușchilor, meridianelor și în zona unde sunt localizate organele Iată în continuare câteva exemple: Semne Pistrui Stare Descărcarea excesului de glucoză, incluzând zaharurile din fructe Tulburări ale ficatului, rinichilor și funcționării acestora Alunițe Descărcarea excesului de proteine, determinat mai ales de alimente de origine animală, cum ar fi carnea și ouăle Tulburări ale sistemului digestiv Introducerea în Shin-Sen-Do 89 Negi Descărcarea excesului de proteine și grăsimi, cauzat mai ales de carne, ouă, produse lactate și zahăr Tulburări ale intestinelor și pancreasului Piele descuamată Insuficiență metabolică da'torată straturilor de grăsime de sub piele, cauzată de consumul excesiv de grăsimi și ulei, carne, produse lactate, zahăr și fructe Puncte roșii Descărcarea excesului de minerale, cauzat mai ales de alimentele de origine animală și de sare Tulburări ale ficatului și vezicii biliare și ale funcționării acestora Semne negre Apar în lungul meridianelor Descărcarea excesului de carbon și de alte minerale după o boală contagioasă Indicație a tulburărilor anumitor organe și a funcționării lor, conform meridianului respectiv Pete albe Descărcarea excesului de grăsimi, cauzat în principal de consumul de produse lactate Tulburări ale splinei și sistemului limfatic, ca și ale organelor respiratorii 3 Pilozitatea corporală și a capului Părul este o formă de eliminare din interiorul corpului, prin funcțiile circulatorie și endocrină Starea părului de pe cap sau de pe corp poate oferi indicații despre starea internă a organelor, glandelor și despre funcționarea lor Iată câteva exemple: Starea părului Calviție pe regiunea periferică a capului Starea internă Abuz de lichide, fructe, sucuri, băuturi carbogazoase, lapte și alcool, dar și zahăr Tulburări în digestia intestinală, în sistemele renal și excretor Calviție pe regiunea centrală a capului Abuz de alimente de origine animală, carne și ouă, precum și de alcool Tulburări în funcționarea intestinelor, ficatului, rinichilor și sistemului excretor Păr sur Abuz de minerale, sau lipsă de proteine, comparativ cu glucidele, ca în cazul abuzului de sare Tulburări în sistemele renal și excretor, în ficat și în sistemul nervos 90 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Fire de păr despicate la capete Pilozitate facială la femei Lipsa pilozității faciale la bărbați Sprâncene scurte și subțiri Exces de pilozitate corporală Abuz de alimente; cantități excesive de fructe, sucuri, băuturi carbogazoase și mirodenii Tulburări în digestia intestinală și în funcțiile de reproducere Abuz de alimente, mai ales proteine de origine animală și grăsimi, inclusiv de produse lactate Tulburări în organele de reproducere, ca și în sistemul endocrin Abuz de zahăr, fructe, grăsimi animale și produse lactate Tulburări ale organelor și funcțiilor de reproducere, ca și în sistemul endocrin Abuz de alimente de origine animală, came și ouă Tulburări ale funcțiilor respiratorie, digestivă și de reproducere Abuz de proteine și grăsimi de origine animală; consum excesiv de alimente de orice fel Tulburări generale ale sistemului digestiv 4 Mâinile și picioarele cu degetele lor Mâinile și degetele sunt manifestări periferice ale organelor interne și ale funcțiilor lor, ca și ale energiilor ce acționează printre aceste organe Fiecare deget conține anumite meridiane asociate funcțiilor anumitor organe Orice exces este descărcat prin mâini și degete spre atmosfera înconjurătoare, fiind purtat de la interiorul corpului spre periferie prin circulația sângelui și a fluidelor corporale, ca și prin curgerea electromagnetică în lungul meridianelor Ca atare, starea mâinilor, degetelor și unghiilor indică stările interne prezente și trecute Iată în continuare câteva exemple: Starea periferică înroșirea vârfurilor degetelor Crăparea unghiilor și vârftirilor degetelor Depresiuni neregulate pe suprafața unghiilor Starea internă Descărcare activă de exces de energie cauzată de abuz de zahăr, fructe, sucuri, băuturi carbogazoase, mirodenii și alte produse similare Tulburări ale funcțiilor nervoasă, respiratorie și de reproducere Descărcare excesivă de lichide, zahăr, fructe, sucuri și băuturi carbogazoase Tulburări ale organelor și funcțiilor de reproducere Dezechilibru alimentar, cauzat mai cu seamă de viermi Tulburări ale sistemului digestiv Introducerea în Shin-Sen-Do 91 Striații pe unghii Abuz de sare și minerale sau lipsă de proteine și grăsimi Tulburări ale ficatului și vezicii biliare sau ale sistemelor renal și excretor Degete curbate Curgere nearmonioasă de-energie, mai cu seamă în meridianele de pe degetele respective Tulburări ale organelor asociate și ale funcționării lor Rigiditatea degetelor Stagnarea curgerii de energie prin meridianele asociate degetului respectiv, cauzată în principal de abuzul de sare și de proteine de origine animală Tulburări ale organului corespondent și ale funcționării sale Mâini și picioare umede Abuz de lichide, fructe și sucuri Tulburări în sistemele digestiv, circulator și excretor Mâini calde Abuz de alimente și băuturi, mai ales de alimente de origine animală Tulburări în sistemele digestiv și circulator Mâini și picioare reci Abuz de zahăr, fructe și băuturi reci Tulburări în sistemele digestiv și excretor, și în funcțiile nervoase Umflarea generală a mâinilor și picioarelor Abuz de lichide și grăsimi, cauzat mai ales de fructe, sucuri și produse lactate Tulburări în sistemele circulator și de reproducere Exemplele oferite anterior sunt doar câteva dintre stările ușor de constatat ce apar la partea periferică a corpului, asociate tulburărilor din organele și funcțiile interne Aceste zone periferice pot fi utilizate în scopul diagnosticării și al tratamentului Excesul sau reducerea de energie la periferie poate influența imediat fluxul energetic în organele corespondente și în alte părți interne ale corpului Stimularea zonelor periferice - de pildă, prin utilizarea presiunii și temperaturii - poate schimba condițiile interne Precum multe alte tratamente medicale și exerciții fizice, Do-In folosește activ zonele periferice pentru a îmbunătăți starea internă e Relația dintre organ și funcțiile meridianului După cum s-a amintit anterior (pag 61), meridianele - 14 meridiane principale, incluzând Vasele Conceptor și Guvemor, plus câteva meridiane auxiliare -sunt curenți electromagnetici ce apar pe suprafața corpului, fiind corelate cu 92 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală anumite organe interne și funcții Putem considera aceste meridiane ca fiind un flux de energie dezvoltat din curgerea internă și compactă de energie, care este organul și activitatea sa în consecință, manifestările ce apar pe meridianele de suprafață reflectă stările organelor și ale funcțiilor corespondente Aceste manifestări sunt diverse și numeroase, indicând stări diferite ale funcțiilor interne Iată în continuare doar câteva exemple de relații între meridiane și stările interne: a Când un anumit organ și funcția lui devin tot mai active datorită excesului de energie electromagnetică, meridianul corespondent, care se întinde în lungul brațelor sau picioarelor, produce vibrații mai active, iar punctele localizate pe degetele de la mâini sau picioare din lungul meridianului respectiv produc descărcare energetică mai activă b Când metabolismul unui organ se reduce, meridianul corespondent își micșorează fluxul energetic și produce mai puține vibrații c Dacă apar indurații, rigidizări sau umflări într-o porțiune a meridianului, ele indică stagnarea unui organ sau a funcției corespondente d Dacă există durere, senzație neplăcută sau un mușchi contractat într-un punct de pe un meridian, înseamnă afectarea unei anumite zone a organului corespondent sau a funcționării sale e Dacă pe un deget, de la mână sau picior, sau pe talpa piciorului se formează o bătătură, organul corespondent descarcă acumulări de mucozități, grăsimi și exces de energie f Dacă pe un meridian apare o culoare neobișnuită a pielii, organul corespondent suferă de o stare degenerativă Aceste relații între meridiane și organe și funcțiile lor dezvăluie faptul că orice stimulare exercitată asupra unei porțiuni a unui meridian produce o reacție imediată într-un organ corespondent și în funcția sa Precum toate celelalte forme de tratament și exercițiu, Do-In utilizează în mod activ relațiile dintre meridiane și organele interne și funcțiile lor: prin apăsarea anumitor puncte, prin îndepărtarea stagnării de-a lungul unui meridian, prin aplicarea palmelor pentru a oferi căldură și vibrații sau prin efectuarea de masaj pentru a se accelera curentul de energie ce curge în meridian f Relația dintre parte și întreg Toate existențele din Univers reflectă stările întregului Univers în structura, forma, natura și funcțiile sale Ființa umană este o miniatură a Universului în interiorul omului, toți factorii ce compun Universul se manifestă în mod practic -spațiul și timpul, radiațiile și undele, vibrațiile și curenții, fenomenele electromagnetice, mișcarea particulelor preatomice, a elementelor și moleculelor, a substanțelor organice și anorganice, a plasmei și gazelor, a lichidelor și solidelor; Introducerea în Shin-Sen-Do 93 materialul și spiritualul, fizicul și mentalul Microorganismele sunt o reflectare vie a macrouniversului O parte reprezintă întregul întregul se manifestă într-o parte în mod similar, o parte a corpului reflectă constituția întregului corp, fizic și mental, iar întregul corp apare într-o parte a corpului înlăuntrul nostru, există numeroase exemple de acest fel, incluzând organe, glande, țesuturi și celule In continuare, sunt prezentate câteva tipuri de cunoștințe ce servesc la dezvoltarea noastră fizică, mentală și spirituală prin practicarea zilnică a exercițiilor: 1 Starea globului ocular Creierul1 Creierul Rinichi Stomac Pancreas Duoden Organe î Regiune Plămâni Regiunea superioară a spatelui Intestinul gros Intestinul subțire Figura 24 Globul ocular drept Zonele interioare ale albului ochiului reprezintă organele sau regiunile mai compacte din fiecare regiune a corpului, iar zonele periferice reprezintă organele sau regiunile mai extinse ale corpului în știința iridologiei, irisul este examinat în scopul diagnosticării stării interne; totuși globul ocular ca un tot indică de asemenea întreaga stare fizică și mentală După cum se arată în figură, fiecare secțiune a ochiului reprezintă o parte diferită a corpului și a funcțiilor sale Unele dintre exemplele importante pentru diagnosticare sunt: 94 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală 1 Culoarea globului ocular La adulți, globul ocular are în mod normal culoarea albă, pe când la prunci este ușor albăstruie Dacă tot globul ocular sau o parte a sa își modifică culoarea, aceasta indică tulburări ale anumitor organe și funcții 2 Aspectul injectat, dovedind inflamarea capilarelor, indică exces de energie și de circulație a sângelui în regiunea corespondentă a corpului De asemenea, indică instabilitate emoțională și nervozitate, ca și oboseală fizică și mentală generală 3 Punctele brun-închis ce apar într-o anumită regiune pe albul ochilor indică indurații de mucozități stagnante și grăsimi acumulate, inclusiv formarea de pietre De asemenea, ele indică formarea de chisturi, dacă apar în zona corespunzătoare sânilor sau ovarelor 4 Petele albe și galbene ce apar pe albul ochilor indică adesea o acumulare masivă de grăsimi, care evoluează spre formarea de chisturi, tumori și în final apariția cancerului în regiunea respectivă 5 Acumularea de mucozități galbene și albe în partea inferioară a globului ocular dovedește prezența masivă de grăsimi și mucozități în partea inferioară a trunchiului, în jurul glandei prostate sau în jurul ovarelor și în uter Aceasta indică prezența unei scurgeri vaginale, în cazul femeilor, și reducerea capacităților sexuale, în cazul bărbaților 6 Petele roșii ce apar în anumite regiuni se află probabil la extremitatea vaselor capilare și indică stagnarea sângelui sau formarea de cheaguri sanguine în sistemul circulator și în organele din regiunea respectivă 7 Excesul de fluid acumulat în jurul globului ocular indică în general tulburări ale sistemelor circulator și excretor, alături de dilatarea inimii, a intestinelor și urinările frecvente 2 Starea urechii Urechea indică întreaga constituție fizică și mentală, prin mărime, grosime, unghi, poziție și structură Iată câteva indicații majore: 1 Mărimea Urechile mari indică o constituție mai puternic dezvoltată în timpul perioadei embrionare, în vreme ce urechile mici indică o constituție mai slabă Urechile bine formate, cu lobi prelungi semnifică o constituție bine formată, precum și o gândire echilibrată Pe de altă parte, urechile cu porțiunea superioară mai dezvoltată și aproape lipsite de lobi indică faptul că, în timpul perioadei embrionare, hrana a constat mai ales în alimente de origine animală, ceea ce a avut drept consecință o constituție fizică și mentală dezechilibrată Introducerea în Shin-Sen-Do 95 Figura 25 Regiunea „A“ este preponderent alimentată și dezvoltată de proteine; regiunea „B“ este preponderent alimentată și dezvoltată de glucide, iar regiunea „C“ este preponderent alimentată și dezvoltată de minerale echilibrate (figura 25) 2 Grosimea Urechile groase indică o stare digestivă sănătoasă și o structură osoasă puternică, pe când urechile subțiri indică o constituție mai slabă, cu tendințe spre iritabilitate nervoasă 3 Unghiul Unghiul dintre ureche și cap trebuie să fie mai mic de 30° pentru o ureche normală, arătând un echilibru armonios între starea fizică și cea mentală în cazul în care unghiul urechii este mai mare de 30°, constituția fizică tinde să fie dezechilibrată, la fel ca și starea mentală Figura 26 Unghiul urechilor 4 Poziția O ureche normală este astfel poziționată încât partea ei superioară începe cam de Ia nivelul ochilor, iar partea cea mai de jos a lobului se sfârșește la nivelul gurii Cu toate acestea, în perioada contemporană, partea superioară a multor urechi începe mult deasupra ochilor, iar partea inferioară se termină mult mai jos de linia gurii Primul caz indică o constituție puternică și o capacitate mentală superioară, în vreme ce al doilea indică tendințele opuse 96 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Tendința clasică Lobi lungi și gr—: Mărime mare Poziție mai joa Tendința modernă Dispariția lobilor Mărime mică Poziție mai sus / Figura 27 Poziția și forma urechilor 5 Structura Urechea este structurată în trei straturi verticale, care reflectă stările de la interior spre periferie în figura 25, repliul interior al pavilionului indică sistemele digestiv și respirator, repliul median indică sistemul nervos, iar repliul periferic indică sistemele circulator și excretor Porțiunea inferioară a acestor trei straturi corespunde părții superioare a trunchiului - de exemplu, zona lobului corespunde capului și feței iar zona superioară a urechii corespunde părții inferioare a trunchiului - de exemplu, regiunea cuprinsă între liniile punctate din figura 25 corespunde organelor genitale și reproducătoare Pe aceste trei straturi sunt localizate aproximativ 200 de puncte, fiecare dintre ele corespunzând unei părți a sistemelor, inclusiv organe și glande, articulații și mușchi Prin urmare, presopunctura, masajul și alți stimuli exercitați asupra straturilor și punctelor influențează imediat regiunile corespondente ale corpului 3 Starea palmei Palma este altă parte a corpului care indică întreaga constituție și starea fizică, mentală și spirituală în medicina orientală, dar și în medicina occidentală antică și medievală, se știa că palma, inclusiv degetele, reprezintă tendințele personale, fizice și mentale Pornindu-se de la această cunoaștere, încă din cele mai vechi timpuri s-a dezvoltat chiromanția sau ghicitul în palmă Chiromanția poate dezvălui tendințele și destinul personal, întrucât fiecare parte a palmei se corelează cu o parte a constituției fizice Iată câteva exemple: Pe palmă există trei linii principale ce reprezintă cele trei sisteme fundamentale ale corpului nostru: Introducerea în Shin-Sen-Do 97 Linia A - ce începe de la îmbinarea degetului mare cu arătătorul, mergând în jos, până la baza degetului mare Această linie reprezintă sistemele digestiv și respirator Porțiunea sa superioară indică partea inferioară a sistemelor digestiv și respirator, iar porțiunea inferioară indică partea superioară a sistemelor respective La o persoană cu sănătate normală, linia aceasta trebuie să fie clară, adâncă și cea mai lungă dintre celelalte linii ale palmei Motivul pentru care în chiromanție ea se numește „Linia vieții" este că vitalitatea fizică și longevitatea depind în mare măsură de starea funcțiilor digestivă și respiratorie Dacă această linie se q 2g Lfn de termina înainte de a ajunge la încheietura, on ° nalmă dacă este neclară și superficială, indică o capa- p citate redusă a funcțiilor digestivă și respiratorie Linia В - ce începe de la muchia interioară a palmei, din apropierea liniei A, traversând palma spre muchia exterioară Această linie reprezintă sistemul nervos și capacitatea de gândire a creierului Poate fi mai scurtă decât linia A, dar la o sănătate normală trebuie să fie clară și adâncă în chiromanție, ea se numește „Linia capului" Indică o tendință spre decizie, dacă este scurtă și adâncă, deși aceleași caracteristici indică și o predispoziție spre rigiditate Pe de altă parte, dacă este lungă și aplecată în jos, indică o înțelegere vastă, deși asociată tendinței spre indecizie Linia C - ce începe de la muchia exterioară a palmei, sub degetul mic, mergând spre baza degetului arătător Această linie reprezintă sistemele circulator și excretor, și este de dorit si?fie clară și adâncă Poate fi mai scurtă decât Linia A, dar la fel, sau puțin mai lungă decât Linia B Dacă este superficială și cu multe neregularități, înseamnă că funcțiile circulatorie și excretorie nu operează eficient Dacă linia este lungă, ajungând aproape de baza degetului arătător, vitalitatea fizică și trăirile emoționale sunt mai puternice decât cele obișnuite Grație naturii funcțiilor circulatorie și excretorie în influențarea încărcăturii emotive, în chiromanție această linie este numită „Linia inimii" Linia D - dintre degetele arătător și mijlociu, ce se curbează către baza inelarului Această linie se mai numește „Inelul lui Venus" și indică afecțiunea profundă pentru alți oameni sau alte ființe în același timp, indică posibile complicații în problemele sentimentale și în relațiile umane Această linie nu apare pe toate palmele Linia E - ce începe din centrul bazei palmei, suind vertical spre degetul mijlociu, este numită în chiromanție „Linia destinului" Ea nu figurează pe toate 98 Do-In - DEZVOLTARE fizică și spirituală palmele Apare adesea atunci când mama a depus o muncă grea în perioada sarcinii, sau dacă o persoană a trudit din greu, mai ales în activități fizice și sociale Deoarece linia a fost creată în urma respectivelor activități, a fost considerată drept o indicație a posibilului viitor succes Linia F - începând aproape din centrul bazei palmei, suind spre regiunea dintre degetul mic și inelar, este numită „Linia sănătății" și apare numai la unele persoane Ca și Linia E, este creată prin activitate fizică intensă, fie de către mamă în perioada dezvoltării embrionului, fie de către individ însuși în decursul perioadei sale de creștere Dacă această linie există, constituția fizică are o rezistență bună la dificultățile ambientale Alte linii Există multe alte linii minore ce brăzdează palma Cu cât numărul lor este mai mare, cu atât există tendința spre un număr sporit de modificări în viața fizică, emotivă și socială, și cu atât a fost consumată o varietate mai mare de alimente In general, este preferabil ca liniile palmei să fie simple și clare, indicând faptul că atât condițiile de creștere ale individului, cât și mediul acestuia au fost mai degrabă simple și directe Același aspect demonstrează că el a consumat alimente mai simple, dar mai echilibrate decât majoritatea oamenilor Toate diversele linii minore au corespondent în starea fizică, mentală și spirituală, dar, în general, liniile îndreptate spre degete, având direcții verticale, sunt indicații mai favorabile decât liniile orizontale După cum s-a explicat anterior, datorită naturii liniilor de pe ele, palmele pot fi utilizate pentru diagnosticare și tratament prin aplicarea apăsării, masajului și altor stimuli Un stimul aplicat unei anumite zone sau punct de pe palmă influențează imediat sistemul, organul sau zona corespondentă a corpului 4 Starea labelor picioarelor In mișcările firești pe care le executăm zilnic, relația dintre labele picioarelor și corp este complementară De exemplu, stând în picioare, cu întregul corp pe verticală, labele picioarelor au o poziție orizontală; în somn, corpul care se odihnește are o poziție orizontală, în vreme ce labele picioarelor au o poziție verticală Ținând seama de acest aspect, de câteva mii de ani s-a știut că labele picioarelor reprezintă și corespund restului corpului Pornindu-se de la această cunoaștere, a fost dezvoltată o metodă modernă de fizioterapie, numită re-flexologie Nu numai că fiecare deget de la picioare reprezintă funcțiile diverselor organe, prin meridianele ce conectează degetele respective de organele interne, ci și-fiecare zonă a labei piciorului, mai ales a tălpii, indică fiecare parte a corpului Astfel de relații corespondente între labele picioarelor și părțile corpului sunt indicate în figura 29: Introducerea în Shin-Sen-Do 99 i Sinusi Ureche Plămâni Umăr Ficat Vezica biliară Plexul solar Glanda supraren; Colonul transvi Colonul ascendi Apendic -Epifiza Hipofiz; Laringel Bronhiil Tiroida 1 Nervul sciatic - Pancreasul —ъ 3 - Rinichii ——= Vezica urinară— S — Intestinul subțire —' 3 ^-Genunchiul și șoldul-t -Timusul-Stomacul Plexul solar Sinusuri У Ureche Z- Plămâni -Umăr - Inimă - Splină Glanda transvers Colonul descendent Colonul sigmoid Rectul Figura 29 Zonele de reflexologie de pe tălpi Zona tendonului lui Ahile, partea superioară a labei piciorului și regiunea din jurul gleznelor au de asemenea legături cu diversele funcții ale corpului Ca urmare, apăsarea și stimulii exercitați asupra unei anumite zone prin aplicarea de ace, moxibustie, degete sau masaj pot influența organul, glanda sau regiunea corespondentă a corpului Când acești stimuli sunt aplicați corespunzător, cu vibrația și gradul de intensitate cuvenite, ei slujesc la ameliorarea reală a tulburărilor existente în zonele interne ale corpului Corespondențele laba piciorului-organ sugerează de asemenea faptul că, pentru activarea metabolismului fizic și mental, este preferabil uneori să umblăm sau să efectuăm exerciții desculți, pe iarbă sau pe pământ, atunci când circumstanțele o permit De asemenea, este preferabil să păstrăm curățenia labelor și degetelor picioarelor, spălându-le cu apă caldă sau rece o dată sau de două ori pe zi, pentru a ne menține sănătatea generală In conformitate cu constituția fizică și spirituală a omului, care se compune, după cum s-a explicat mai sus, din relații antagoniste și complementare între diversele părți ale corpului, ca și din fenomene fizice și mentale, orice stimul aplicat oricărei părți a corpului, indiferent de natura respectivului stimul -material sau spiritual, fizic sau vibrațional -, este capabil să modifice condițiile și funcțiile diverselor fenomene fizice și mentale Aidoma tuturor celorlalte exerciții fizice, mentale și spirituale, exercițiile Do-In întrebuințează în mod activ asemenea stimuli In cazul lui Do-In, însă, stimulii sunt aplicați în modalități mai naturale și mai relaxate, sub forma de autoreglări Do-In vizează nu doar vindecarea și ameliorarea afecțiunilor, ci și dezvoltarea totală a stării noastre fizice, mentale și spirituale, pentru a obține o viață cotidiană armonioasă Partea a doua EXERCIȚIILE DO-IN Introducere la exercițiile Do-In Există multe exerciții și tratamente capabile să ne îmbunătățească starea fizică, mentală și spirituală, dintre care fac parte medicina orientală și occidentală, psiho- și fizioterapiile, tratamentele fizice și psihiatrice, sau folosirea medicației, pe baze chimice ori naturale, la care se adaugă diversele ramuri tehnologice ale medicinei orientale - acupunctura, moxibustia, vindecarea cu energia palmelor și multe altele Do-In prezintă totuși caracteristici unice prin comparație cu aceste modalități de dezvoltare fizică, mentală și spirituală: 1 Do-ln s-a dezvoltat din timpuri imemoriale, prin răspunsuri intuitive ce au apărut fără elaborare sau teorii speciale, sub formă de reacții firești de autoreglare 2 Spre deosebire de multe tratamente medicale, arte marțiale și terapii ce necesită participarea altor persoane, Do-In este o suită de exerciții absolut personale 3 Spre deosebire de acupunctură, moxibustie și multe alte fizioterapii, exercițiile Do-In nu necesită folosirea nici unui instrument Pentru efectuarea lor, sunt necesare doar propriile noastre funcții fizice și mentale, corespunzător aplicate prin autoreglare 4 Exercițiile Do-In vizează îmbunătățirea condiției fizice și a bunăstării personale, dar în același timp au un obiectiv ce depășește dimensiunea materială, tinzând spre dezvoltarea capacităților mentale și spirituale, pentru atingerea adevăratei naturi umane ca un întreg, în toate dimensiunile Exercițiile Do-In юі 5 Exercițiile Do-In pot fi practicate de oricine, oriunde, într-o perioadă scurtă de timp; prin urmare, ele pot fi asimilate cu ușurință ca parte a vieții cotidiene, întrucât nu necesită un efort special și nici nu ne împovărează activitățile zilnice 6 Do-In nu consideră ființele omenești drept existențe materiale, ci mai degrabă drept manifestări ale mișcării vibraționale și spirituale, apărând în dimensiunea infinită a vibrației și energiei din oceanul Universului infinit 7 Exercițiile Do-In se efectuează în relație armonioasă cu ambientul natural, folosind timpul, locul și poziția cele mai avantajoase, alături de fenomene naturale cum sunt mișcările Soarelui și vântului Există câteva serii de exerciții Do-In, prezentate în următoarea ordine: 1 Exerciții speciale Nu sunt prezentate ca o serie de mișcări, ci sunt introduse independent, ca exerciții fizice, mentale și spirituale de bază Toate pot fi practicate în orice moment, pentru scopurile lor specifice 2 Exerciții spirituale Seria aceasta este concepută în mod special pentru dezvoltarea mentală și spirituală, sub forma unor exerciții zilnice Practicarea lor poate duce realmente la dezvoltare mentală și spirituală în armonie cu natura și Universul, concretizate în mod firesc în bunăstarea fizică 3 Exercițiile zilnice Susțin desfășurarea lină și ordonată a modului zilnic de viață, ca și armonizarea stării globale Ele includ Exercițiile matinale, Exercițiile de seară, Exercițiile meridian și Exercițiile suplimentare Seria de Exerciții matinale tinde să genereze vitalitate fizică, mentală și spirituală, în mod activ dar în armonie cu condițiile mediului înconjurător Exercițiile de seară vor aduce o stare de pace fizică și mentală, precum și destindere la sfârșitul zilei Seria de Exerciții meridian tinde să genereze un flux de energie activă și armonioasă prin meridiane, pentru a îndepărta orice oboseală cauzată de stagnarea ori de lipsa fluxului de energie prin corp, după activități solicitante Exercițiile suplimentare includ exercițiile de inducere a unui somn adânc și liniștit prin relaxarea completă în poziția întins, precum și metoda de a păstra cavitățile nazale curate, pentru menținerea unei respirații line 4 Exercițiile generale Seria aceasta vizează activarea fluxului energetic în toate regiunile corpului, plus refacerea funcționării armonioase a diverselor organe, glande și sisteme Exercițiile acoperă întregul corp, folosind diverse aplicări de apăsări, masaj, frecări și alte stimulări ce se pot efectua cu ușurință 3 Exercițiile speciale (ES) Introducere Exercițiile speciale prezentate aici sunt reprezentative, fiecare având un scop determinat Ele pot fi practicate oricând și oriunde, nu ca serie, ci ca exerciții independente Toate necesită însă condiții biologice și psihologice corespunzătoare, ca bază pregătitoare, obținută prin practicarea zilnică a modului de viață macrobiotic Aceste exerciții sunt orientate preponderent spre dezvoltarea noastră mentală și spirituală, însă, în mod firesc, ele includ și o îmbunătățire fizică Unele dintre ele au fost practicate în zen și în alte tipuri de meditație Unele au fost folosite în antrenamentul yoga, iar altele în străvechiul sintoism și în alte practici religioase Multe au fost recuperate în cartea de față, fiind modificate în forme simple, practice, adăugându-li-se noi înțelesuri Folosindu-se seriile prezentate în continuare, se poate dezvolta o varietate aproape infinită de exerciții pentru atingerea aceluiași obiectiv: dezvoltarea nelimitată a întregii personalități Marile personalități din istorie cunoscute pentru dezvoltarea lor spirituală au practicat unul sau mai multe dintre aceste exerciții, cu ajutorul cărora au putut începe să dețină controlul asupra libertății lor fizice și mentale Am denumit fiecare dintre aceste exerciții în conformitate cu înțelesul și scopul său tradițional, și am perfecționat și modificat în mod special unele dintre ele, pentru a prezenta domeniul general al diverselor exerciții Efectuându-1 pe oricare, puteți începe să pătrundeți în domeniul mai vast al lumii mentale și spirituale Exercițiile prezentate sunt următoarele: ES 1 Теп-Dai - Temelia cerească: în acest exercițiu, studiem câteva poziții așezat, esențiale în practicarea exercițiilor fizice, mentale și spirituale La începutul și la sfârșitul fiecărui exercițiu Do-In, ar trebui să revenim la una dintre aceste poziții Ele sunt toate focalizate asupra abdomenului inferior - a doua chakră, centrul fizic -, pentru a ne stabiliza ferm pe pământ ES 2 Ai-Wa - Iubire și armonie: Acest exercițiu se focalizează asupra celei de-a patra chakre, inima și centrul emoțional, pentru a ne dezvolta devoțiunea, Exercițiile Do-In юз alături de iubire și armonie Exercițiul generează relații armonioase cu toți oamenii din jur și cu condițiile ambientale ES 3 Sho-Ten - Urcarea la ceruri: Acest exercițiu se focalizează asupra celei de-a șasea chakre, mezencefalul, pentru a ne extinde conștiința dincolo de lumea relativă, evadând spre sfera nelimitată de dincolo de timp și spațiu Este de asemenea o experiență a procesului progresiv către moartea fizică și nașterea conștientizării nelimitate ES 4 Rei-No - Dezvoltarea puterii spirituale: Acesta este un exercițiu pentru a ne dezvolta puterea extraordinară - fizică, mentală și spirituală El se focalizează asupra celei de-a treia chakre, regiunea stomacului, pentru a păstra energia complet în corpul nostru, generând capacități fizice și mentale neobișnuite, atunci când este eliberată Prin practicarea zilnică a exercițiului, multe persoane pot fi capabile să dezvolte puteri aproape miraculoase ES 5 Wa-Jun - Dezvoltarea armoniei blânde: Acest exercițiu are scopul de a produce armonie între funcțiile noastre fizică, mentală și spirituală Prin intermediul lui, se poate dezvolta o personalitate completă, calmă Exercițiul este foarte util pentru relațiile umane armonioase ES 6 Nai-Kan-Reflecția interioară: Ori de câte ori ne confruntăm cu dificultăți, acest exercițiu poate fi practicat pentru a ne redobândi adevăratul sine și încrederea personală în interiorul Universului Prin practicarea lui, putem descoperi propriile noastre defecte și greșeli, dar și soluția problemelor noastre ES 7 Gai-Kan - Reflecția exterioară: Acest exercițiu este complementar celui de reflecție interioară, prezentat mai sus Scopul său este de a ne elibera conștiința focalizată spre sine către dimensiunea infinită, dezvoltând altruismul în toate aspectele vieții noastre, este esențial să înțelegem că viața este eternă și universală ES 8 Shin-Pai- Adorarea spirituală: Acest exercițiu rezultă în mod automat din starea de altruism; el este acțiunea individului care, plin de umilință, își predă șinele mediului, naturii și Universului Practicarea zilnică a exercițiului dezvoltă spiritul de recunoștință nesfârșită față de orice, prin care este percepută fericirea ES 9 Ten-Bu - Dansul ceresc: Acest exercițiu ne va permite să ne amintim viața infinită din care s-a dezvoltat întreaga creație Practicarea frecventă a dansului stabilește credința noastră de nezdruncinat ca fiind totuna cu Universul infinit 104 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală ES 10 Rei-Shi - Vederea spirituală: Acest exercițiu ne stimulează puterea potențială de a vedea lumea vibrațională: aura, mintea, gândurile, undele și diversele fenomene spirituale existente în jurul nostru El include dezvoltarea capacității de a vedea energiile și radiațiile ce ne alimentează și se descarcă din noi, precum și formele de energie cunoscute ca fantome, suflete și spirite, ce apar și dispar în jurul nostru ES 11 Rei-Do - Mișcarea spirituală: Acest exercițiu ne îngăduie să percepem mișcarea naturală ce apare în momentul altruismului complet, când devenim supușii forțelor ambientale, mai ales ai puternicelor influențe ale cerurilor și Pământului Aceste „mișcări spirituale" constituie expresia finală a individului, utilizând diverse forțe ale ambientului fără participarea conștiinței noastre Practicarea zilnică a exercițiului ne poate dezvolta capacitatea de a ne supune unor asemenea forțe naturale, ceea ce duce uneori la obținerea unor performanțe miraculoase ES 12 Chi-Ko - Pășind pe Pământ: Acest exercițiu se subîmparte la rândul lui în (A) Mers obișnuit și (B) Mers mai rapid, care reprezintă metode diferite de mers Prin exersarea lor, suntem capabili să dezvoltăm mișcarea fizică cea mai naturală, lipsită de oboseală și eficientă Tot acest exercițiu ne permite să ne înțelegem relațiile fizice cu mediul, mai ales cu atmosfera ES 13 Go-Ma - Destrămarea iluziilor: Când suntem chinuiți de iluzii apăsătoare, sub forma confuziilor, amintirilor neplăcute și a altor tulburări mentale, acest exercițiu ne ajută în mare măsură să clarificăm circumstanțele respective De asemenea, prin practicarea lui vom reuși înlăturarea oricărei obsesii, unindu-ne condițiile fizică, mentală și spirituală într-o singură forță ES 14 Koto-Dama - Spiritul cuvintelor: Cuvintele reprezintă toate vibrațiile ambientale, laolaltă cu starea noastră fizică și mentală Practicarea pronunțării corecte a anumitor sunete ne poate modifica starea fizică și mentală Câteva exemple sunt prezentate pentru practicarea zilnică, în vederea fortificării stării fizice și a puterilor mentală și spirituală Utilizarea Spiritului cuvintelor ne poate dezvolta perceperea de cuvinte vibraționale nelimitate, prin care suntem capabili să ne direcționăm destinul spre o anumită orientare ES 1 ten-Dai: Temelia cerească Putem alege oricare dintre următoarele poziții așezat, pentru a stabiliza starea fizică, mentală și spirituală spre centrul Pământului, folosind forța cerului, care trece vertical prin corpurile noastre Exercițiile Do-In 105 Figura 30 a Sei-Za: Poziția așezat, cu spatele vertical Ședem pe sol sau pe podea, adoptând o poziție firească, dreaptă, cu mușchii relaxați, inclusiv umerii și coatele între genunchi, lăsăm o distanță de mărimea unui pumn (figurile 30 și 31) b Chu-Za: Poziția așezat, cu spatele vertical, pe scaun Stăm pe scaun, într-o poziție firească, dreaptă, cu genunchii îndoiți, formând un unghi de 90° între genunchi, lăsăm o distanță de mărimea unui pumn, ca în poziția Sei-Za (figurile 32 și 33) c Ren-Ge-Za: Poziția lotus Stăm pe sol sau pe podea, cu picioarele încrucișate, labele picioarelor găsindu-se fiecare pe coapsa opusă Pentru a avea o poziție verticală a coloanei vertebrale, putem pune sub fese o pemuță înaltă de aproximativ zece centimetri (figura 34) Figura 32 Figura 33 106 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 34 Figura 35 Figura 36 d Han-Ren-Ge-Za: Poziția semilotus Stăm pe sol sau pe podea, cu picioarele încrucișate, cu laba unui picior pe coapsa piciorului opus, iar cealaltă labă pe podea (figura 35) Pentru a avea o poziție verticală a coloanei vertebrale, putem pune sub fese o pernuță înaltă de aproximativ zece centimetri e Ко-Za: Poziția așezat, cu spatele ghemuit Adoptăm o poziție firească, dreaptă, cu picioarele depărtate, formând un unghi mai mare de 90°, cu tălpile alipite (figura 36) Pentru a avea o poziție verticală a coloanei vertebrale, putem pune sub fese o pemuță înaltă de aproximativ zece centimetri După ce am ales una dintre pozițiile de mai sus, așezăm mâna stângă peste cea dreaptă, cu palmele în sus, degetele mari atingându-se, astfel încât buricele lor să fie lipite Ținem ochii ușor închiși sau întredeschiși Relaxăm ochii, privind în față și în jos, la aproximativ patru-cinci metri depărtare, fără a ne concentra asupra unui obiect anume Exercițiile Do-In 107 Figura 37 Temelia cerească: inspirația începem să respirăm prelung și adânc pe nas Inspirăm adânc, în jos, spre abdomenul inferior, regiunea lui Tan-Den Ținem respirația câteva secunde, îngăduind abdomenului sa rămână dilatat După aceea, expirăm lentȚ prelung Repetăm această respirație timp de trei-cinci minute în acest interval, ne imaginăm că ne stabilizăm ferm pe pământ, ca și cum am fi imobili, indiferent de circumstanțe Țelul exercițiului este de a dezvolta unitatea în starea noastră fizică, mentală și spirituală, ca parte a ambientului natural, și de a pune bazele încrederii interioare, invincibile și de nezdruncinat în credința universală De asemenea, exercițiul armonizează în mod activ întregul metabolism al corpului ES 2 Al-WA: IUBIRE ȘI ARMONIE Țelul acestui exercițiu este de a ne dezvolta sentimentul de iubire și armonie, vizând o anumită persoană, mai multe persoane sau o anumită idee ori gând El are de asemenea rolul de a dizolva conflictele emoționale și obstacolele ce pot exista în relația noastră cu alt individ sau cu un gând nefamiliar Deși este posibil să nu existe o persoană anume căreia să dorim să-i dedicăm iubirea noastră, și nici un gând anume cu care să dorim să ne realizăm armonia, dacă vom practica des acest exercițiu, dedicându-1 tuturor oamenilor și ființelor, vom fi capabili să dobândim un spirit de iubire și armonie universală Exercițiul poate fi practicat singur sau împreună cu orice altă persoană Mai ales în cazul a două persoane între care trebuie să se stabilească o relație de iubire și armonie, practicarea exercițiului, efectuată cu privirea blândă în ochii celuilalt, poate amplifica inspirația de iubire și armonie, în perceperea sentimentelor celuilalt Exercițiul generează fluxul activ de forță electromagnetică, ce trece prin canalul nostru spiritual și, mai cu seamă, iluminează regiunea inimii, accelerând circulația sângelui El produce vibrații active, emise sub formă de spirale din centrul regiunii pieptului - chakra emoțională -, ce duc la sporirea rapidă a sentimentului de iubire și armonie în mod natural, ne îndreptăm spinarea, în Poziția normală verticală, pe un scaun, pe sol sau pe podea, astfel încât canalul nostru spiritual să poată transporta lin forțele cerului și pământului 108 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Ținem ochii întredeschiși, privind în depărtarea infinită, fără să ne focalizăm asupra unui punct anume Deschidem brațele larg, ca și cum am fi pregătiți să acceptăm și să îmbrățișăm toate lucrurile Mâinile sunt deschise în mod firesc spre înainte, fără a fi încordate (figurile 38 și 39 ) Figura 40 Meditația iubirii: Inspirația începem să respirăm din piept, mai ales din regiunea inimii, cu inspirație lină, puțin mai lungă decât expirația Atât expirația, cât și inspirația trebuie să se facă prin gura ușor întredeschisă în timpul inspirației, deplasăm ușor regiunea pieptului înainte, ca și cum corpul nostru ar începe să lunece, gata să zboare prin văzduh Pe durata expirației line, corpul revine în mod firesc în poziția inițială în vreme ce repetăm această respirație și mișcare a corpului, avem în minte o imagine cât mai clară a persoanei sau persoanelor cărora le este dedicată iubirea noastră, sau a gândului ori ideii cu care va fi realizată armonia Pe durata exercițiului, repetăm în minte cuvintele „iubire" și „armonie" Exercițiile Do-In 109 Continuăm acest exercițiu vreme de trei-cinci minute, apoi revenim în poziția normală și, treptat, estompăm imaginea și cuvintele ES 3 SHO-TEN: URCAREA LA CERURI Acest exercițiu pune accentul pe meridianul din interiorul creierului - regiunea mezencefalului, unde majoritatea stimulilor se adună din toate regiunile periferice ale corpului și de unde sunt distribuiți spre diversele părți ale creierului Regiunea mezencefalului este de asemenea centrul generării conștiinței Opusul lui ES 1, care fortifică regiunea lui Tan-Den, centrul abdominal sau fizic, acest exercițiu animă centrul mental, Теп-Dai De aceea, ES 1, Temelia cerească, poate fi numit exercițiu sau meditație yang, în vreme ce acest exercițiu, Urcarea la ceruri, poate fi numit exercițiu sau meditație yin Practicarea lui produce încetinirea treptată a metabolismului fizic, inclusiv încetinirea bătăilor inimii, scăderea temperaturii corpului și pierderea treptată a percepțiilor senzoriale Simultan cu reducerea metabolismului fizic, funcția mentală se intensifică, tinzând spre o stare mai pură, depășind diversele gânduri iluzionale, iar conștiința noastră ca un tot începe să simtă separarea de legăturile fizice Se poate experimenta așa-numita „călătorie a conștiinței", sau, mai simplu spus, „vederea evenimentelor îndepărtate" Din acest punct de vedere, exercițiul poate fi numit „Meditație asupra morții", în vreme ce ES 1 poate fi numit „Meditație asupra vieții" într-un ambient liniștit, stăm în Poziția normală verticală (ESZ 1, pag 137), relaxându-ne complet Figura 41 Figura 42 по Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Deschidem brațele, complet relaxat, și ținem ochii ușor închiși sau între-deschiși, privind în sus, sub un unghi de minimum 45° și, dacă este posibil, spre centrul frunții - locul celui de-al „treilea ochi“ Toți mușchii feței sunt relaxați Respirăm pe gură, cu o inspirație lungă și intensă și o expirație scurtă și relaxată, naturală Inspirația trebuie îndreptată spre mezencefal, ca și cum, în drumul ei spre ceruri, ar trece prin centrul creierului Cu cât inspirăm mai prelung, cu atât efectul devine mai profund; și cu cât respirația suie mai sus, cu atât rezultatul este mai bun Figura 43 Meditația spiritualizării: Inspirația Repetăm această respirație specială timp de trei-cinci minute în acest interval, percepem treptat tot mai bine cum metabolismul fizic încetinește, temperatura corpului se reduce, iar gura și palmele ne devin tot mai uscate Alături de aceste transformări, percepem diminuarea treptată a simțurilor noastre și începerea extinderii conștiinței După o vreme, revenim treptat la respirația normală și readucem ochii în starea normală în eventualitatea în care simțim un frig insuportabil, practicăm, pentru câteva minute, Respirația cu Tan-Den (v pag 46), pentru a ne revitaliza energia fizică ES 4 rei-No: Dezvoltarea puterii spirituale Acest exercițiu are scopul de a ne dezvolta capacitatea potențială de a avea puteri fizice, mentale și spirituale extraordinare Dintre cele șapte chakre, acest exercițiu se focalizează asupra celei de-a treia chakre, în regiunea stomacului, localizată în mijlocul celor cinci chakre ale trunchiului Concentrarea conștiinței asupra regiunii acestei chakre determină unificarea intensă a diverselor funcții fizice care, la rândul lor, influențează unitatea funcțiilor noastre mentale și spirituale în alte aspecte, inclusiv în privința activităților cerebrale și nervoase Practicarea continuă a exercițiului produce așadar unificarea intensă a capacităților fizice, mentale și spirituale Exercițiile Do-In 111 în cadrul exercițiului, regiunea celei de-a treia chakre este complet energizată și toate activitățile organelor din regiunea mediană a corpului, cum sunt stomacul, pancreasul și splina, vezica urinară și biliară, rinichii, laolaltă cu acțiunile sistemului nervos vegetativ, sunt unite intens și armonios Unitatea aceasta activă a diverselor funcții ale regiunii mediane a corpului poate elibera activitate energetică și încărcătură electromagnetică în toate celelaltcT'regiuni, inclusiv în creier și sistemul nervos, în plămâni și în sistemul respirator, în intestine și în sistemul digestiv, în brațe și în mâini, picioare și labele picioarelor în felul acesta, conștiința, care funcționează liber, devine capabilă să guverneze în mod nestingherit activitățile noastre fizice, ceea ce duce la dezvoltarea de puteri fizice, mentale și spirituale extraordinare Este preferabil ca exercițiul să fie executat în aer liber, în ambient natural, acolo unde forțele cerului și pământului ne încarcă în mod activ corpul, nu în interiorul unei case Adoptăm Poziția normală verticală (ESZ 1, pag 137), în picioare sau așezat, cu brațele ușor întinse înainte Palmele sunt ferm strânse, cu degetul mare peste degetul arătător și celelalte trei degete închise peste ele, pentru a lăsa energia electromagnetică să circule prin corpul nostru, fără a fi descărcată spre atmosfera exterioară prin degete (figurile 44 și 45 ) Cu ochii închiși sau întredeschiși, privim în depărtare, fără a ne focaliza asupra unui punct anumit Respirăm pe nări, foarte lent, inspirația fiind mai lungă decât expirația Când inspirăm, ne imaginăm cu intensitate că inhalăm toate energiile din Univers După o inspirație lentă și profundă spre regiunea celei de-a treia chakre, regiunea stomacului, păstrăm respirația acolo, imaginându-ne că generăm cu forță partea centrală a corpului După ce ne ținem respirația cât putem de mult, o eliberăm treptat prin nări, cât mai lent cu putință, imaginându-ne că re-turnăm energia în Univers Pe durata exercițiului, ignorăm celelalte părți ale corpului, relaxând complet capul și gâtul, pieptul și abdomenul, brațele și pal- mele, picioarele și labele Dacă am adoptat poziția în Figura 44 Figura 45 112 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală picioare, corpul ni se apleacă puțin înainte în mod firesc, ca și cum am pluti în văzduh Practicăm exercițiul timp de cincisprezece-treizeci de minute îl efectuăm zilnic, cât de frecvent este posibil - cel puțin o dată pe zi Dacă practicăm în timpul zilei, stăm cu fața spre soare; dacă îl practicăm seara, stăm cu fața spre sud, pentru obținerea unui efect maxim ES 5 wa-Jun: Dezvoltarea armoniei blânde Folosind fluxul vibrațional care circulă vertical în jurul sferei periferice a corpului, acest exercițiu are rolul de a obține stabilitatea calmă a stării noastre fizice și mentale Vasul Conceptor străbate partea frontală periferică a corpului și generează electromagnetic funcțiile pericardului și triplului încălzitor De asemenea, el coordonează intern funcțiile respiratorie și digestivă, laolaltă cu circulația sângelui și a celorlalte fluide corporale Vasul Guvernor șerpuiește de-a lungul coloanei vertebrale, paralel cu meridianul vezicii urinare, în regiunea dorsală a corpului Aceste energii, curgând în ambele regiuni, față și spate, se coordonează pentru a menține funcții armonioase între corp și minte, între acțiunile nervoase și digestive, și între diversele organe și glande Pentru a stabili relații calme și armonioase între funcțiile fizice, mentale și spirituale în întregul corp, trei funcții majore trebuie să se afle în armonie: (1) mâncatul și băutul, (2) respirația și (3) gândirea Cea dintâi trebuie practicată zilnic în conformitate cu principiile macrobiotice De aceea, în acest exercițiu, se va insista asupra controlului respirației și gândirii Dacă vom practica exercițiul regulat și frecvent, ne vom dezvolta o personalitate calmă, cu exprimare și atitudine blândă și clară Adoptăm Poziția normală verticală pentru meditație, ilustrată în figurile 46 și 47, ținând mâinile lângă corp, pe coapse, stânga peste dreapta, în cazul persoanelor dreptace, și dreapta peste stânga, în cazul persoanelor stângace La început, menținem o respirație naturală și lină - Respirația armoniei (v pag 45), cu ochii ușor închiși sau întredeschiși, fără a ne concentra asupra unui punct anume Treptat, ne liniștim diversele gânduri, pentru a atinge starea de non-gândire După aceea, începem să respirăm lent și profund în timpul inspirației, ne imaginăm cât mai clar cu putință că energia pământului pătrunde prin punctul cel mai inferior al șirei spinării, urcând prin vertebre, și că circulă în jurul suprafeței capului, de la gât la frunte, trecând prin nas și oprindu-se la gură Pe durata expirației, ne imaginăm că forța cerească coboară din gură spre laringe și piept, apoi în stomac, spre abdomen, oprindu-se în regiunea dintre anus și zona genitală Cu alte cuvinte, prin călăuzirea imaginilor noastre conștiente, circulația lină a energiilor cerului și pământului ne învăluie corpul de-a lungul Vaselor Conceptor și Guvernor, sistemului nervos și sistemelor respirator-digestiv Exercițiile Do-In 113 Figura 46 Figura 47 Repetăm această respirație specială, adânc și lent, într-o mișcare lină, circulară și ritmică, timp de cinci-zece minute După aceea, revenim la meditație, păstrând liniște și pace în minte, rămânând așa alte două-trei minute ES 6 nai-Kan: Reflecția interioară 3 Acest exercițiu poate fi utilizat oriunde într-un ambient liniștit, ori de câte ori dorim să reflectăm înlăuntrul nostru, readucându-ne cu claritate în minte faptul că din punct de vedere fizic suntem efemeri, dar din punct de vedere spiritual suntem eterni Principalul scop al exercițiului este de a ne încărca în mod armonios corpul cu forțele cerului și pământului, realizând uniunea între existența fizică și mentală, și ambient, mai cu seamă contopirea cu Universul infinit In acest exercițiu, trebuie evitată folosirea vreunui tip de constrângere; dimpotrivă, trebuie să atingem relaxarea completă în interiorul poziției stabile Gândirea trebuie să fie la fel de firească precum șoapta vântului; respirația trebuie să fie la fel de firească precum pârâul ce curge la vale Indiferent de motivul care ne-a împins să efectuăm acest exercițiu de meditație, este important să nu ne atașăm de el, ci să încercăm să ne făurim nouă înșine o existență pură, ca parte a Universului Stând cu fața către sud, adoptăm poziția așezat ilustrată în figura 48, cu capul ușor aplecat, fără tensiuni în gât și umeri, pentru a putea primi de la o infinită distanță forța cerului, care pătrunde și ne încarcă trupul prin centrul spiralei 114 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 48 părului și care se întâlnește cu forța pământului în canalul spiritual Degetele sunt întrepătrunse și degetele mari sunt alipite la vârfuri Coatele, încheieturile și toate articulațiile degetelor trebuie să fie relaxate, pentru a asigura un flux armonios de energie începem să respirăm natural și calm, cu durată prelungită Expirația trebuie să fie de trei-cinci ori mai lungă decât inspirația Cu toate acestea, practic, conștiința respirației trebuie în scurt timp să fie eliminată Ținem ochii întredeschiși, plecați puțin în jos, privind la trei-cinci metri depărtare, dar fără să fie focalizați asupra unui punct anume Gura este închisă în mod firesc, într-o stare complet relaxată Cu această poziție și respirație, începem să estompăm diversele gânduri și iluzii Dacă suferim din cauza unor imagini tulburătoare și a confuziei, trebuie să încercăm să le transformăm treptat în imagini mai calme, mai lesne de estompat Când conștiința ne ajunge la un stadiu de liniște senină și pace profundă, dezvoltăm imaginea în care suntem totuna cu Universul infinit, fără granițe sau limitări Există doar ființa universală și fără de sfârșit, fără manifestare individuală și personală - văzând, dar nevăzând; auzind, dar neauzind; simțind, dar nesimțind; imaginând, dar neimaginând Menținem starea altruistă cinci-zece minute în acest timp, suntem imobili, nu putem fi clintiți de nici o forță exterioară; chiar dacă s-ar petrece un incendiu, un cutremur sau altă catastrofă, rămânem imperturbabili După aceea, deschidem treptat ochii, ridicăm capul și revenim la respirația normală Din clipa aceea, suntem în stare să ne desfășurăm activitățile fizice, mentale și spirituale ca un nou-născut, ca și cum viața noastră de-abia ar fi început ES 7 gai-Kan: Reflecția exterioară > Constituția omenească este alcătuită din mediul interior - corpul și componentele sale - și mediul exterior, natura și Universul Omenirea trăiește și muncește în echilibru armonios între aceste două medii Totuși, mediul interior a provenit din cel exterior sub forma mâncării și băuturii, care sunt substanțe minerale organice și anorganice, vegetale, viață animală și apă naturală El a provenit de asemenea din aer - mediul gazos - prin respirația noastră; și din lumea de vibrații, radiații, unde și raze prin sistemul nervos, laolaltă cu consolidarea lor electromagnetică Exercițiile Do-In 115 Figura 49 Ca atare, originea noastră omenească este Universul infinit, iar viitorul nostru este Universul infinit Actualul nostru statut uman nu reprezintă decât o reflectare a mediului extern, nesfârșit și nelimitat, care finalmente se extinde dincolo de toate lumile relative, dincolo de spațiu și de timp Meditația din Reflecția exterioară are drept obiectiv să ne descopere originea și sursa, prezentul și viitorul, în cea mai largă dimensiune posibilă în raport cu lumea exterioară, și să realizeze adaptarea noastră completă la nelimitata lume exterioară, ca parte infinitezimală a ei în această meditație, șinele efemer trebuie să fie dizolvat în imaginea spațiului infinit prin trăirea unei stări altruiste Șezând pe podea, adoptăm Poziția normală verticală, menținând canalul spiritual drept, în vreme ce toate celelalte părți ale corpului sunt relaxate în mod natural (figura 49) Adoptăm această poziție cu soarele în spatele nostru Pe măsură ce soarele se mișcă pe boltă, în funcție de ora zilei, direcția spre care ne orientăm se poate schimba Seara, ne îndreptăm cu fața spre sud, dacă locuim în emisfera nordică, sau spre nord, dacă locuim în emisfera sudică Punem mâinile pe coapse, cu palmele în sus, atingând vârfurile degetelor mari de vârfurile degetelor arătător și mijlociu, ca în figură Umerii, coatele și încheieturile mâinilor, precum și toate articulațiile degetelor trebuie să fie relaxate Stăm cu fața ușor ridicată, cu ochii întredeschiși, privind în depărtare spre spațiul infinit, sau ușor închiși, imaginându-ne că privim în depărtare Respirăm lent și firesc prin gura întredeschisă, inspirația fiind mai lungă decât expirația Inspirația trebuie efectuată spre mezen-cefal, ca și cum aerul ar fi absorbit în adâncimile interioare ale creierului nostru Expirația trebuie efectuată ca și cum aerul adunat ar fi eliberat din profunzimile creierului spre nelimitatul spațiu exterior Efectuând această respirație specială, treptat stopăm diversele gânduri și pătrundem într-o stare de non-gândire Când ajungem la starea de non-gân-dire, dezvoltăm imaginea potrivit căreia suntem complet liberi, în formă de spirit sau într-o formă lipsită de formă, ca o parte a spațiului Folosindu-ne de imaginație, ne dăm seama că nu suntem nimic altceva decât un spațiu gol care se extinde în toate direcțiile, spre distanța infinită Dacă în timpul meditației începe să ne disturbe vreun gând, rostim repetat în inima interioară cu o voce fără glas: „Eu sunt Infinitul" - ca și cum o apă de izvor ar țâșni din străfundurile cele mai ascunse ale inimii 116 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Continuăm această meditație timp de zece-cincisprezece minute, apoi revenim cu respirația la normal și cu mintea în starea inițială în această poziție de meditație, ne reafirmăm statutul infinit, care se află mult dincolo de orice percepție relativă și de gândire, pentru a ne pregăti să pătrundem în obișnuita activitate cotidiană cu mintea cea mai pură ES 8 Shin-Раі: Adorarea spirituală Pentru a fi în armonie cu ambientul, incluzând aici relațiile cu alte persoane și cu mediul natural din jur, dar și fenomenele vibraționale și spirituale, este absolut esențial să ne adaptăm ușor la condițiile exterioare schimbătoare Mai ales în relațiile cu cei mai vârstnici sau mai mari în funcție, ca și cu fenomenele naturale-spirituale ce ne influențează, trebuie să fim modești și umili, aban-donându-ne iluziile egocentrice Renunțarea necondiționată este o altă expresie a libertății complete, deoarece libertatea poate fi dobândită doar prin adaptarea completă Când acceptăm prezența celor mai vârstnici sau mai mari în funcție, ca și a oricăror forțe naturale, incluzând Universul infinit, Dumnezeu, ne exprimăm respectul față de ei Dar, înainte de a ne exprima respectul față de orice ființă, trebuie să ne purificăm, prin eliminarea vibrațiilor amăgitoare ce emană din noi sub forma energiilor fizice derutante și a vibrațiilor mentale Așadar, trebuie să nu ne abatem niciodată de la un regim alimentar rezonabil echilibrat, conform principiilor macrobiotice și să practicăm următorul exercițiu de Adorare spirituală Adorarea spirituală poate fi practicată în fiecare dimineață și seară pentru spiritele strămoșilor, exprimându-ne aprecierea față de ei, pentru că datorită lor suntem aici De asemenea, putem folosi Adorarea spirituală pentru a ne exprima recunoștința față de orice forță a naturii și a Universului, ca și față de forța infinitului căreia îi datorăm existența Stând pe podea, adoptăm Poziția normală verticală, cu fața în direcția către care dorim să dedicăm respectul Respirăm lent și firesc pe nas și ne calmăm diversele gânduri, atingând o stare de liniște și pace In acest scop, putem închide ușor ochii Când mintea atinge o stare de pace, ridicăm brațele către inimă, cu palmele alipite, în poziția de rugăciune (figura 50) Ne calmăm în continuare mintea, menținând o vreme această poziție Apoi, cu palmele încă alipite, întindem lent brațele înainte și deplasăm ușor în jos mâna dreaptă (figura 51) Imediat după aceea, deschidem brațele, formând un unghi de 60-90° (figura 52) și batem scurt din palme (figura 53), producând un sunet puternic și clar, care se poate răspândi în atmosfera înconjurătoare, înlăturând vibrațiile amăgitoare ce ne înconjoară Repetăm de două ori bătutul din palme De fiecare dată, sunetul trebuie să fie puternic și clar Exercițiile Do-In 117 Figura 50 Figura 51 Figura 52 Retragem lent brațele, readucând palmele în poziția de rugăciune Apoi, așezăm mâinile în poală ca înainte, în Poziția normală verticală Coborând ușor palmele pe părțile laterale ale coapselor, le punem înaintea noastră pe podea, formând un triunghi cu degetele mari și cele arătătoare (figura 54) Ne aplecăm, coborând capul spre podea, cu nasul îndreptat spre centrul triunghiului, fără să atingem podeaua, ci oprindu-ne la aproximativ doi-trei centimetri deasupra ei (figura 55) Această mișcare de îndoire trebuie făcută simultan cu o inspirație firească Când ne aplecăm, putem închide ușor ochii Menținem plecăciunea timp de aproape două respirații în acest interval, inspirăm și expirăm lin, natural Apoi, expirăm și ridicăm încet trunchiul, trăgând ușor mâinile în sus pe coapse și revenind în poziția de meditație, continuând o vreme respectul spiritual și starea mentală de altruism, înainte de a ne reîntoarce în cele din urmă la Poziția normală verticală Prin acest exercițiu, păstrăm în minte respectul total pentru obiectul dedicației gândurilor noastre Mai ales atunci când ne aplecăm, trebuie să ne abandonăm complet șinele, menținând o stare de altruism absolută Figura 53 Figura 54 Figura 55 118 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ ES 9 Ten-BU: Dansul ceresc Pentru a scăpa de diversele confuzii ale vieții cotidiene și pentru a ne întări natura spirituală, Dansul ceresc poate fi executat oricând Noi am venit din Universul infinit, materializându-ne în această lume neînsemnată, efemeră, prin procesul creației Creația a avut loc prin acțiunea armonioasă a forțelor antagoniste și complementare, yin și yang Apoi, din această manifestare relativă, efemeră, ne dizolvăm înfățișarea fizică, revenind la Universul infinit Ca atare, șinele nostru real nu-i altceva decât Universul infinit însuși, iar șinele nostru real nu-i altceva decât voința Universului infinit Dansul ceresc constă dintr-o serie de mișcări ce reprezintă procesul creației, alături de declarația noastră de apartenență la întreg Exercițiul ne ajută să ne reamintim faptul că starea noastră reală este Universul infinit, omniprezent, omnipotent și omniscient și să ne redobândim credința noastră în viața eternă și universală Dacă vom executa în mod repetat Dansul ceresc, vom fi capabili să ne dezvoltăm încrederea invincibilă, ca și Unul, care este nemuritor în decursul Dansului ceresc, pronunțăm următoarea declarație, cu glas limpede, pe măsură ce efectuăm fiecare etapă: „Eu sunt, eu sunt Eu sunt Unul Eu sunt Tot Eu sunt cerul și pământul Eu produc yin și yang Eu le combin în una Astfel eu creez totul Și distrug totul Apoi le reînviu Și le distrug din nou Eu sunt etern Eu sunt universal Totuși, eu sunt Neantul " Figura 57 Exercițiile Do-In 119 Figura 58 Figura 59 Figura 60 Etapa 1 Stăm cu spatele drept, ținând mâinile la nivelul abdomenului inferior -Tan-Den, mijlocul corpului - , ca în poziția meditației, cu mâna stângă așezată deasupra celei drepte, cu palmele în sus și cu degetele mari atingându-se ușor (figura 56) Ochii sunt deschiși, privind în depărtarea infinită Respirăm cu abdomenul inferior, pentru a dezvolta încredere fermă în noi înșine în tot acest timp, umerii și coatele, dar și celelalte părți ale corpului trebuie să fie destinse Rostim cuvintele: „Eu sunt, eu sunt " Etapa 2 Din această poziție, ridicăm lent brațele, la nivelul inimii, ținând palmele ușor alipite, ca pentru rugăciune, (figura 57) Pronunțăm, cu o încredere de nezdruncinat, cuvintele: „Eu sunt Unul " Etapa 3 Ridicăm lent brațele către ceruri, prin față Apoi, treptat, le depărtăm, descriind cel mai larg cerc cu putință (figura 58), spunând clar: „Eu sunt Tot " Etapa 4 Coborâm lent brațele deschise, apoi executăm gestul ilustrat în figura 59, cu mâna dreaptă ridicată din cot și palma către înainte, iar mâna stângă întinsă de la mijloc spre înainte, cu palma în sus Pe durata acestei mișcări, spunem: „Eu sunt cerul și pământul 1* Etapa 5 Menținând aceeași poziție ca în etapa 4, formăm cercuri, atingând degetul mare și arătătorul de la fiecare mână (figura 60), spunând: „Eu produc yin și yang “ 120 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Exercițiile Do-In 121 Etapa 6 Lent, alăturăm mâinile, suprapunând cercurile formate în etapa 5, cu cercul stâng deasupra, și atingând ușor celelalte trei degete (figura 61), spunând: „Eu le combin în una “ Etapa 7 Treptat, depărtăm brațele și, cu palmele în sus, ridicăm mâinile într-o mișcare de legănare, de două-trei ori (figura 62), spunând: ,Astfel, eu creez totul," Etapa 8 întoarcem palmele în jos, legănându-le din nou lent de două-trei ori (figura 63), spunând: „Și distrug totul " Etapa 9- întoarcem din nou palmele în sus, legănându-le ca și cum le-am ridica, de două-trei ori (figura 64), spunând: ,Apoi le reînviu " Etapa 10 Repetăm etapa 8, întorcând palmele în jos și legănându-le lent de două-trei ori (figura 65), spunând: „Și le distrug din nou " Etapa 11 Ridicăm lent mâinile spre centru, adu-cându-le la nivelul umerilor, cu palmele îndreptate spre înainte, apoi le întindem încet în față, ca în figura 66 în timp ce întindem brațele, rostim: „Eu sunt etern" Din poziția respectivă, depărtăm lent brațele în ambele părți, descriind cel mai mare cerc orizontal posibil (figura 67) Pe durata acestei mișcări, rostim: „Eu sunt universal " Etapa 12 Revenim lent în poziția inițială, ca în etapa 1, în postura meditației în picioare (figura 68), spunând: „Totuși, eu sunt Neantul " Repetăm procesul de două ori și încheiem Dansul ceresc Figura 68 ES 10 Rei-Shi: Vederea spirituală Ne folosim ochii ca să distingem obiectele care, în condiții normale, au stare solidă și lichidă și, în unele cazuri, gazoasă Nu suntem obișnuiți să vedem vibrații, unde și raze, cu excepția domeniului foarte îngust al acelor lungimi de undă ce apar ca lumină și culori pentru ochii noștri Totuși, în timpul perioadei de pruncie, datorită faptului că regiunea centrală a creierului are o structură mai densă, care tinde să atragă stimuli mai variați, ochii ne sunt capabili să vadă unele fenomene vibraționale Pe măsură ce creștem, această capacitate se diminuează treptat, o dată cu rarefierea și dilatarea treptată a regiunii mezencefalului 122 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Vederea spirituală ne îngăduie să vedem fenomenele vibraționale, inclusiv aura și radiațiile electromagnetice ce se formează în jurul corpului omenesc și al altor ființe vii Fenomenele respective includ mișcarea vibrațională a gândurilor în jurul capului nostru, uneori sub formă de unde, alteori sub formă de ceață, în funcție de natura gândului Ele includ vibrațiile și undele pe care le receptăm din partea unor ființe vii aflate la distanță, și care se adună în jurul nostru sub formă de unde scânteietoare, ori ca serii de vibrații puternice Nu sunt exceptate așa-numitele fantome, suflete și spirite, nici radiațiile personale și diversele iluzii Pentru a dezvolta capacitatea de a vedea prin ochii noștri și de a simți prin simțurile noastre, starea fizică și cea mentală trebuie să fie relaxate în același timp, sistemul nervos - mai ales partea centrală a creierului, zona mezen-cenfalului, și funcțiile nervoase parasimpatice - ar trebui să fie activ O asemenea stare poate fi dezvoltată prin regimul alimentar adecvat, coroborat cu exercițiile fizico-mentale în același timp, suntem capabili să ne educăm modalitatea de a vedea, obișnuindu-ne să ne folosim ochii fără a ne focaliza asupra anumitor obiecte, ci mai degrabă privind vibrațiile și spațiul Stând pe podea, adoptăm Poziția normală verticală (figura 69), ținând spatele drept, cu toate celelalte părți ale corpului relaxate Respirăm liniștit, pe nas Când ajungem la o stare de pace, ridicăm un braț, ținându-1 la nivelul ochilor, cu degetul arătător în sus După aceea, privim intens spre vârful degetului respectiv (figura 70) Figura 70 Figura 71 Exercițiile Do-In 123 Continuăm sa ne concentrăm asupra vârfului degetului arătător și mișcăm brusc degetul în afara razei vizuale, printr-o mișcare rapidă a mâinii (figura 71), dar continuăm să ne uităm spre locul unde fusese degetul-loc care acum este gol Putem simți o ușoară amețeală și senzația că privim cruciș Continuăm să privim același punct din spațiu, timp de peste un minut Revenim apoi cu brațul în aceeași poziție, cu degetul arătător ridicat După ce ne concentrăm zece secunde asupra vârfului degetului, îl îndepărtăm din nou din raza vizuală, dar continuăm să privim locul unde a fost el Repetăm totul de cinci ori și efectuăm exercițiul zilnic După ce ne educăm privirea cu acest exercițiu timp de una-două săptămâni, începem să utilizăm această metodă atunci când privim corpuri în mișcare, cum ar fi oameni mergând, animale alergând, sau ramurile legănându-se ale unui copac După aceea, putem începe să vedem vibrațiile ce înconjoară aceste corpuri în mișcare, inclusiv aurele lor, radiațiile și alte mișcări de energie Din starea aceasta, ne vom dezvolta capacitatea de a vedea, astfel încât să putem observa toate obiectele, privindu-le fără însă a ne focaliza asupra lor, căutând mai degrabă să observăm întreaga imagine, adică și împrejurimile Exersând această modalitate de a vedea, vom începe să distingem fenomenele sub forma unor miezuri materiale solide cu periferii vibraționale Așa ni se va revela faptul că materia nu este materială, ci doar o masă de vibrații și energie, lipsită de limitele pe care le au obiectele independente sau separate de ambientul lor și de Univers ES 11 Rei-Do: mișcarea spirituală 5 Toate mișcările și activitățile mentale ale corpului, dacă apar în mod firesc, fără o intenție specială, constituie o curgere naturală și progresivă de energii, ce vin întruna spre noi din mediul extern și care sunt emise întruna dinspre noi spre mediul extern în condiții normale, ele cauzează mișcarea fizică și mentală normală, dar când volumul lor sporește, generează o activitate fizică și mentală extraordinară Rei-Do, Mișcarea spirituală, este mișcarea neobișnuită, ce are loc fără participarea conștiinței, datorită încărcăturii mărite a energiilor ce sunt schimbate între corpul nostru și mediu Există multe modalități pentru inducerea Mișcării spirituale, iar uneori ele produc mișcări neașteptate, cum ar fi salturile la înălțimi mari, plutirea în văzduh, mersul rapid și altele Acestea apar doar atunci când atenția noastră fizică și mentală nu se găsește sub control conștient - cu alte cuvinte, în starea de lipsă de conștiență, sau de minte golită - , când suntem capabili să dirijăm intensitatea și direcția energiilor sau forțelor pe care le receptăm și le generăm între corp și mediul înconjurător 124 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 72 Figura 73 Figura 74 Cele ce urmează reprezintă doar o introducere, dar suntem capabili să avansăm din acest stadiu spre stăpânirea diverselor mișcări spirituale Adoptăm Poziția normală verticală, sau stăm pur și simplu în picioare, ca în figura 72 Relaxăm complet toate părțile corpului Nu trebuie să existe nici cea mai mică rigiditate, exceptând-o pe cea a coloanei, care trebuie să fie perfect verticală, pentru a recepta în mod activ forțele cerului și pământului Ținem ochii deschiși sau închiși, așa cum simțim că-i mai favorabil pentru calmarea gândirii, care în cele din urmă ar trebui să fie anulată, dobândindu-se o stare de non-gân-dire In această perioadă, respirația trebuie efectuată pe nas, în mod firesc și relaxat Treptat, adoptăm o poziție similară rugăciunii, ridicând brațele și alipind palmele destul de strâns Coatele trebuie să fie ușor aduse spre înainte, iar palmele să stea cu vârfurile degetelor în sus, indicând cerul (figurile 73 și 74) Din starea de minte golită, începem să ne imaginăm că forțele cerului și pământului, ce pătrund prin cap, respectiv prin partea inferioară a trunchiului, se ciocnesc armonios în regiunea inimii, curgând rapid prin brațe spre palme, și Exercițiile Do-In 125 radiind prin degete spre cer Concomitent cu vizualizarea acestei imagini, începem să facem o mișcare ritmică cu mâinile, în sus și în jos, vertical La început, mișcarea trebuie să fie de amplitudine redusă, sporind rapid ca viteză și vibrație Pe măsură ce mișcarea se amplifică, ștergem imaginile de flux energetic, pătrunzând în starea de minte golită, și permitem mâinilor să se mijte în voie mișcarea lor urmând să-și sporească în mod firesc viteza Când această mișcare atinge o viteză foarte mare, întregul corp începe să se ridice sau să sară Din acest moment, apare mișcarea inconștientă a corpului -ridicări și coborâri repetate ce devin tot mai pronunțate Cineva care ne privește cu Vederea spirituală (ES 10), ar vedea acum că întregul nostru corp radiază o lumină albă, intensă, în toate direcțiile Când dorim să stopăm această mișcare extraordinară, ne separăm palmele Mișcarea spirituală ne ajută să înțelegem nu numai faptul că până și mișcarea naturală poate fi extraordinară dacă n-o controlăm prin intermediul conștiinței, ci și că toate sistemele, organele și trilioanele de celule ale corpului nostru sunt încărcate de curenți intenși de energie ce ne străbat repede corpul prin această mișcare, dizolvând automat orice stagnare Așadar, Mișcarea spirituală de orice tip ne întinerește starea fizică, mentală și spirituală Repetarea exercițiului este recomandabilă pentru a ne regenera capacitățile umane ES 12 Сні-Ко: Pășind pe pământ Atunci când pășim, ne bizuim de obicei pe experiența pe care o avem în privința echilibrului intuitiv - stânga și dreapta, înainte și înapoi Totuși, în majoritatea cazurilor, nu utilizăm în mod complet energiile venite dinspre cer și pământ sau din mediul înconjurător, pentru ca mersul să fie lin și eficient Dezechilibrele fizice, alături de tulburările interne și de boli fac ca mersul nostru să nu fie, în general, în armonie cu mediul Obișnuințele individuale fizice și mentale caracterizează de asemenea modul de mers al fiecărei persoane Corpul omenesc nu crește din sol; el se extinde vertical în ambele direcții, din regiunea cavității bucale și a bulbului rahidian - în sus, formând capul, și în jos, formând corpul, brațele și picioarele Cu alte cuvinte, centrul corpului plutește în spațiu, iar periferia sa inferioară, picioarele și labele, sunt atașate superficial de sol Prin urmare, în „Pășind pe Pământ11, ar trebui să menținem corpul, mai cu seamă partea sa inferioară - talia, coapsele, picioarele și labele lor-cât mai ușoară cu putință Pe scurt, ar trebui să pășim nu cu picioarele, ci cu mintea Pentru a ne familiariza cu adevăratul mod de pășit, următoarele exerciții pot fi practicate zilnic, chiar pentru o perioadă scurtă - să zicem, zece minute 126 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Mersul A: Mers obișnuit Păstrăm ținuta dreaptă, receptând forța cerească și a pământului la puterea lor maximă, încărcându-ne corpul și apoi descărcându-se prin brațe și picioare Păstrăm vederea ațintită drept înainte, ca și cum am privi în depărtarea infinită (figurile 75 și 76) Respirăm pe nas, în mod firesc, expirația fiind de trei până la cinci ori mai lungă decât inspirația Această expirație mai lungă este unul dintre factorii importanți în mers și alergat în orice circumstanțe Mai exact, prin comparație cu inspirația, o expirație mai lungă este mai eficientă în producerea mișcării line a corpului nostru, pentru a merge relaxat, cu o minte senină Menținem regiunea celei de-a treia chakre, stomacul, drept centru al corpului, împingându-1 mereu în față, ca și cum ne-am îndepărta de locul respectiv Dacă nu transportăm nimic, brațele ar trebui ținute relaxat și mișcate firesc, înainte și înapoi Nu trebuie să băgăm în seamă picioarele, așa cum facem de obicei, îngăduindu-le să se miște cât mai liber cu putință Descoperim că în felul acesta putem merge de două ori mai repede decât în mod obișnuit, având o minte senină și o greutate redusă în același timp, suntem, Exercițiile Do-In 127 capabili să reacționăm instantaneu atunci când trebuie să ne modificăm direcția, să ne oprim din mers ori să ne modificăm poziția fizică pentru a face față noilor condiții ambientale Mersul B: Mers mai rapid Când dorim să mergem mai rapid sau chiar să alergăm pe distanțe mari, menținem poziția descrisă în Mersul A, pentru a utiliza eficient forțele cerului și pământului, ca și mediul Respirația trebuie făcută pe nas și pe gura ușor întredeschisă, cu expirația de patru până la șapte ori mai lungă decât inspirația Respirația va fi în majoritate expirație, inspirația reprezentând o simplă reacție la efectul acesteia Centrul corpului se va afla mai sus decât în exercițiul anterior, la cea de-a patra chakră - regiunea inimii - , ținând toate părțile inferioare ale corpului complet relaxate, îngăduindu-le să reacționeze liber Când mergem, umerii se deplasează ușor înainte și înapoi, iar brațele și mâinile se leagănă natural, răspunzând mișcării umerilor Pășind, greutatea corpului se deplasează întâi într-o parte, stânga sau dreapta, și ne folosim de piciorul din partea respectivă pentru a sprijini corpul, în vreme ce piciorul din partea opusă înaintează După 50-100 de pași, deplasăm greutatea corpului spre cealaltă parte și folosim partea opusă pentru a înainta Alternăm această modalitate de folosire a picioarelor la fiecare 50-100 de pași Dacă dorim să mergem mai încet, alternăm la fiecare 150-200 de pași, iar dacă dorim să mergem mai rapid, alternăm la fiecare 30-50 de pași (figurile 77 și 78) Deși în perioada de deprindere a acestor tehnici avem nevoie de toată atenția voluntară ca să respectăm poziția și mișcările cuvenite, în cele din urmă este foarte important să atingem o stare de absență a atenției voluntare și să ne alungăm orice gând din minte în timpul Mersului mai rapid ES 13 Go-Ma: Destrămarea iluziilor în viața cotidiană, creăm diverse iluzii sub forma de nori mentali-spirituali de stagnare îi purtăm în jurul nostru, ca pe o masă cețoasă de vibrații profunde Ele se pot manifesta ca atașament, prejudecată, gelozie, egoism, lăcomie sau furie, dar și sub forma unor sentimente, aparent inexplicabile, de frustrare, teamă și insecuritate Diversele exerciții Do-In slujesc la purificarea acestor nori de iluzii; totuși, atunci când ei ne influențează puternic - cu alte cuvinte, atunci când suntem derutați -, s-ar putea să fie necesar să destrămăm aceste iluzii masive ce ne înconjoară Următoarea metodă este una dintre cele câteva pe care le putem folosi în acest scop 128 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 86 Exercițiile Do-In 129 Nu este obligatoriu sa efectuăm exercițiul zilnic El trebuie executat doar atunci când simțim că este necesar De asemenea, va fi însoțit de o profundă autoreflecție, cu privire la modul de alimentație și de gândire Ca atare, înainte și după exercițiu, putem efectua alte exerciții Do-In, pentru a ne calma și consolida starea fizică, mentală și spirituală Etapa 1 Stând pe sol, adoptăm Poziția normală verticală în timpul zilei, ne așezăm cu spatele la soare, iar seara ne așezăm cu fața spre sud, partea de nord a cerului rămânând în spate (în emisfera sudică, vom avea partea de sud a cerului în spate și vom sta cu fața spre nord ) Medităm cu ochii închiși, respirând încet pe nas, pentru a pătrunde într-o stare de seninătate Etapa 2 Deschidem ochii, privind concentrat drept înainte Menținând palmele în fața pieptului, formăm Sabia în teacă: întindem degetele arătător și mijlociu de la mâna dreaptă, formând sabia, și atingem vârfurile celorlalte două degete de vârful degetului mare Așezăm degetele întinse ale mâinii drepte în palma stângă, închizând în jurul lor degetele acesteia, pentru a forma teaca, mai puțin arătătorul, care se întinde în mod natural (figura 79) (Un stângaci va executa aceeași manevră, inversând mâinile ) Respirăm prin a doua chakră -regiunea abdominală inferioară -, pentru a ne consolida încrederea Etapa 3 Scoatem lin sabia din teacă, ridicând mâna dreaptă mult deasupra capului, în vreme ce mâna stângă se îndreaptă în mod firesc în lateral (figura 80) Etapa 4 înălțăm mâna dreaptă și mai mult deasupra capului, pregătindu-ne să tăiem cu sabia, iar piciorul drept se deplasează înainte și în sus, când ne ridicăm în genunchi (figura 81) Etapa 5 Cu glas puternic și ascuțit, emițând sunetul „TAH“, tăiem cu sabia printr-un gest rapid, coborând brațul din dreapta Sus spre stânga jos (figura 82) Etapa 6 Ducem brațul ce ține sabia (drept) înapoi peste umărul opus (figura 83) (stâng) și tăiem în jos, pe diagonală, spre partea opusă (figura 84) Etapa 7 Repetăm de două ori etapele 5 și 6, tăind de la dreapta la stânga, de la stânga la dreapta, de la dreapta la stânga și de la stânga la dreapta Etapa 8 Ținem brațul drept în sus (figura 85) și, strigând prelung, puternic și ascuțit „TAH“ din Tan-Den, tăiem pe verticală, drept în jos (figura 86) Etapa 9- Revenim în poziția de meditație, cal-mându-ne treptat respirația, până pătrundem din nou în starea de seninătate Figura 87 Ordinea de tăiere a iluziilor în Go-Ma 130 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală ES 14 Кото-Dama: Spiritul cuvintelor în conversațiile noastre cotidiene, folosim diverse cuvinte și pronunții pentru a ne exprima Sunetele acestor cuvinte sunt vibrații formate în cavitățile bucală, nazală și în laringe, în coordonare cu omușorul, care vibrează, cu pereții cavităților menționate, cu dinții, cu mișcările mușchilor gâtului și coardelor vocale, dar și cu mișcarea respiratorie Totuși, forțele ce creează aceste vibrații coboară inițial din cer, prin spirala părului din creștetul capului, și se ridică din pământ prin regiunea inferioară a trunchiului Ca atare, atunci când starea noastră fizică și cea mentală sunt în armonie cu mediul înconjurător, prin practicarea zilnică a regimului alimentar, gândirii și activității corespunzătoare, sunetul cuvintelor este capabil să reprezinte forțele puternice ale cerului și pământului, iar expresiile verbale sunt capabile să transmită adevărata imagine a naturii și Universului Cuvintele sau sunetele verbale pronunțate într-o asemenea stare de sănătate, în armonie cu ambientul, reprezintă Spiritul Universal și au o influență puternică asupra noastră și asupra tuturor ființelor din jurul nostru Formarea vibrației \7 încărcătura descendentă a cerului Formarea imaginii Cuvinte Formarea și controlul vibrației Omușor Regiunea mezencefalului, chakra nr 6 Laringe, coarde vocale, regiunea glandelor tiroidă și paratiroide, chakra nr 5 A încărcătura ascendentă a pământului Figura 88 Formarea cuvintelor Cuvintele și sunetele verbale emise într-o asemenea stare sunt numite Koto-Dama, Spiritul cuvintelor Fiecare sunet verbal pronunțat atunci când suntem perfect sănătoși își transmite înțelesul și puterea proprie, ca și efectul special, stării fizice, mentale și spirituale Unele dintre aceste sunete sunt pronunțate cu gura deschisă - sunete yin -, iar altele cu gura închisă - sunete Exercițiile Do-In 131 yang între cele două categorii există multe varietăți Când starea noastră fizică și cea mentală devin mai lesne adaptabile la natură prin practicarea zilnică a unui regim vegetarian, sunetele devin mai clare în pronunțare; dimpotrivă, dacă aceste stări nu sunt în armonie cu mediul din cauza altor varietăți de alimente, mai ales a celor de origine preponderent animală, sunetele devin mai neclare Sunetele fundamentale ce au fost pronunțate din timpurile străvechi în Orientul îndepărtat au fost rezumate în următoarele 50:* A KA SA TA NA HA MA YA RA WA I KI SHI CHI NI HI Ml I RI I U KU SU TSU NU FU MU YU RU U E KE SE TE NE НЕ ME E RE E O КО SO ТО NO HO MO YO RO 0 1 Șirul sunetelor IfA“ include sunetele ce reprezintă diverse stări ale forțelor invizibile 2 Șirul „1“ reprezintă diverse sunete, forțe și vibrații ale fenomenelor vieții 3 „U“ și alte sunete din șirul respectiv arată diverse stări de armonie și echilibru 4 „E“ și sunetele din șirul respectiv reprezintă diverse stări ale artei și creației 5 Sunetul „O“ și șirul lui reprezintă diverse stări de formă materializată -sfârșitul mișcării Figura 89 Koto-Dama - spiralele sunetului Vocala „O“ se pronunță ca un ,ĂU“ 132 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală în stânga figurii sunt arătate tiparele spiralate ale corpului uman și sunetele corespunzătoare regiunilor importante La dreapta sunt arătate regiunile corpului corespunzătoare sunetelor A-U-M, descrise în exercițiul de mai jos Aceste cincizeci de sunete fac să vibreze anumite părți ale corpului, gene-rându-le activitatea: de exemplu, „Г pentru stomac și regiunea mediană a corpului; „0“ pentru rinichi și partea dorsală a regiunii mediane; „HA“ preponderent pentru plămâni și funcția respiratorie Prin urmare, folosirea corespunzătoare a sunetelor selectate ne poate transpune în plan fizic și spiritual activitatea cotidiană în continuare, sunt prezentate câteva exemple pe care le putem întrebuința în mod frecvent în exercițiile Do-In și în dezvoltarea fizică, mentală și spirituală: 1 Sunetul prelungit „SU“ Acesta este pentru armonizarea senină între noi și toți oamenii și existențele din jur, din întreaga lume în respirație, îl emitem pe „SU“ la expirație; sunetul poate fi pronunțat ca atare, sau nu Respirația este un schimb reciproc prin care ne punem în armonie cu atmosfera înconjurătoare 2 Sunetul prelungit „A-U-M“ Sunetul „A“, pronunțat cu gura deschisă, reprezintă Universul infinit; din punct de vedere fizic, el face să vibreze partea inferioară a corpului Sunetul „U“ reprezintă armonia, așa cum am văzut în cazul sunetului „SU“; din punct de vedere fizic, el face să vibreze partea superioară a corpului și partea inferioară a capului Sunetul „M“, pronunțat cu gura închisă, reprezintă lumea infinitezimală; din punct de vedere fizic, el face să vibreze partea cea mai densă, creierul De aceea, ,A-U-M“ este expresia întregului Univers și face să vibreze corpul și canalul spiritual de sus până jos, având drept rezultat încărcarea activă cu vibrații și curenți electromagnetici în funcțiile noastre fizice, mentale și spirituale Acest sunet este folosit de multe secole în țările orientale, pentru a se genera activitatea vieții și pentru a se stabili existența ca o parte a Universului 3 Seria de sunete: „HI-FU-MI-YO-I-MU-NA-YA^KO-TO-MO-CHI-RO“ Aceste sunete au fost universal întrebuințate în preistorie de oameni, ca fiind fundamentale și inspiratoare pentru generarea de activitate fizică, mentală și spirituală în forma lor unificată Seria aceasta de sunete descrie de asemenea crearea Universului Fiecare sunet are diverse înțelesuri specifice: HI: Unitatea sau UNU; de asemenea, Spiritul Universal și focul FU: Doi; diferențierea sau polarizarea, începutul vibrației și al vântului MI: Trei; devenirea de natură fizică și materializarea, sau șinele YO: Patru; direcția și sfera De asemenea, reprezintă lumea și generarea I: Cinci, și fenomenele vieții Intenția relativă sau voința cea mai activă; centrul Exercițiile Do-In ізз MU: Șase Fenomenele nașterii și maternității De asemenea, reprezintă Nimicul NA; Șapte Existența relativă identificabilă, sau numele Are, de asemenea, înțelesul de calitate vegetală și de regn vegetal Calea de revenire la infinitate YA: Opt Toate direcțiile și fenomenele radiației De ăSemenea, reprezintă infinitatea КО: Nouă; ființa infinitezimală, copiii sau lucrurile mici De asemenea, are înțelesul de „aici și acum" ТО: Zece; realizare și construire; o clădire și o poartă De asemenea, are înțelesul de deschidere a porții spre infinit MO: O sută; extindere, formarea de rotund De asemenea, mai înseamnă armonie și dezvoltare ulterioară, și mamă CHI: O mie Varietatea fenomenelor vieții și factorul lor comun - sângele, sau energia De asemenea, înseamnă tată RO: Zece mii Armonie pe scară mare; mișcarea constantă a spiralelor și cercurilor De asemenea, reprezintă poziția centrală Pronunțarea repetată a acestor sunete ca o serie a fost practicată în preistorie, zilnic, atât ca numărătoare, cât și pentru a Ie reaminti oamenilor de procesul creației fenomenelor vieții în Universul unic și infinit Dacă le vom repeta într-o modalitate pozitivă și energică, ca exercițiu fizic, mental și spiritual, ele ne vor ajuta să ducem o viață lungă și activă, cu o minte senină 4 Seria de sunete: ,^-MA-TE-RA-SU-O-O-MI-KA-Mr în antichitate, în Orientul îndepărtat, mai ales în Japonia, se considera că această serie de sunete are o influență puternică și secretă, care ne protejează viața și ne amplifică substanțial capacitatea fizică, mentală și spirituală în șintoismul tradițional, ea a fost denumită Togoto-No-Kajiri, sau „Cuvintele divine de zece silabe" Ca un tot, pronunțarea simbolizează de asemenea „Mărețul spirit strălucitor din Cer", sau Dumnezeu Fiecare silabă are înțelesul ei aparte, iar seria de silabe combinate reprezintă Universul infinit și fenomenele infinitezimale, ca și armonia dintre ele De exemplu, primul sunet, ,Д“, reprezintă sunetul infinității; ultimul sunet, „MI“, reprezintă șinele; iar sunetul central, „SU“, reprezintă armonia, așa cum s-a menționat anterior Când aceste sunete sunt pronunțate în mod repetat, sub formă de meditație și rugăciune, în Poziția normală verticală, vibrațiile active energizează toate părțile corpului și încep să ia naștere vitalități mental-spirituale, creând în jurul nostru un ecran de aură sau radiații, ceea ce duce la formarea de capacități extraordinare 5 Seria de sunete: „NAM-MYO-HO-REN-GE-KYO" Această serie a fost utilizată de o sectă budistă ca incantație și rugăciune înțelesul incantației este: „Legea infinit 134 Do-In - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ de miraculoasă a sutrei florii de lotus" sau „Ordinea miraculoasă a universului infinit", care a fost considerată învățătura esențială a budismului Pronunțarea repetată a acestor sunete ne energizează activitatea fizică și mentală, producând adaptabilitate pozitivă la mediu, cu efecte benefice pentru viața noastră Concomitent cu această incantare, vibrațiile puternice oscilează spre spațiul înconjurător, ceea ce, de asemenea, transmite influențe pozitive ambientului Utilizările anterioare ale Spiritului cuvintelor în Încântări sau rugăciuni cotidiene sunt numai câteva exemple Dacă înțelegem puterea influentă a fiecărui sunet, suntem capabili să producem nestingheriți combinații de sunete sub formă de cuvinte și expresii pentru dezvoltarea fizică, mentală și spirituală De fapt, la începutul vieții noastre ca ființe omenești, începem să ne folosim glasul pentru exprimarea intuitivă a vibrațiilor interioare; ele sunt produse fizic și mental, fiind interpretarea omenească a energiilor și vibrațiilor înconjurătoare ce își au originea în Universul infinit 4 Exercițiile spirituale zilnice (ESZ) INTRODUCERE Atunci când dorim să ne dezvoltăm starea fizică, mentală și spirituală ca o unitate în armonie cu toți oamenii și mediul înconjurător, este indicat să practicăm zilnic exercițiile spirituale, fie singuri, fie împreună cu familia ori cu prietenii Cel mai bun moment pentru efectuarea exercițiilor este atunci când soarele se ridică deasupra orizontului Totuși, exercițiile pot fi practicate oricând, dacă există condiții corespunzătoare Cât despre locul de practicare, acesta poate fi situat oriunde, în interior sau în aer liber, deși este preferabil ca exercițiile să fie efectuate pe sol, în ambient natural, mai ales pe o înălțime Hainele ce trebuie purtate în timpul practicării exercițiilor trebuie să fie mai simple decât cele obișnuite; este preferabil să purtăm veșminte din materiale de origine vegetală, bumbac sau in, dacă sunt în contact direct cu pielea Podoabele metalice sau sintetice trebuie reduse la maximum, pentru a permite circulația armonioasă a vibrațiilor fizice, mentale și spirituale, care ne poate ajuta să obținem adaptarea noastră la ambient Practicate cu regularitate, exercițiile spirituale pot sluji la dezvoltarea întregii ■personalități, în planul puterii fizice, al încrederii mentale și al limpezimii spirituale Unele sunt cunoscute și practicate din cele mai vechi timpuri, iar altele au fost recuperate și dezvoltate de către mine, ținând seama de înțelegerea naturii materializate a omului, pe Pământ, în ansamblul întregului Univers Ele au fost special concepute și șlefuite, devenind una dintre cele câteva serii de exerciții Do-In pe care oricine le poate practica lesne, dimineața, la răsăritul soarelui Fiecare exercițiu ar trebui efectuat precum curgerea lină a apei limpezi printr-o albie netedă, iar întreaga serie trebuie executată fără întreruperi între exerciții, tot așa cum apa de izvor țâșnind de sub tufișurile alpine formează un pârâu care curge întruna, transformându-se treptat în râu și vărsându-se finalmente în ocean Seria cuprinde următoarele douăsprezece exerciții: 136 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală 1 Sei-Za: Poziția normală verticală și Respirația normală 2 Mei-So-Ko-Kyu: Meditația și respirația 3 Chin-Kon: Rugăciunea unității 4 Haku-Shu: Purificarea prin bătăi de palme 5 A-Urn: Spiritualizarea prin vibrații sonore 6 Ten-Ко: Bătaia tobei cerești 7 Ten-Ro: Băutul de rouă cerească 8 Kan-Ro: Gustarea nectarului în meditație 9 Ten-Gaku: Ascultarea muzicii cerești 10 Ko-Myo: Vederea luminii interioare 11 Wa-On: Sunarea armonizării 12 Hei-Wa: Pacificarea lumii Exercițiul spiritual zilnic 1 (ESZ 1), Poziția normală verticală și Respirația normală, constituie fundamentul practicării tuturor exercițiilor spirituale, care ajută să ne pregătim într-o stare de seninătate ESZ 2 vizează generarea de vibrații fizice, mentale și spirituale, într-o stare de armonie, prin modificarea treptată a respirației ESZ 3, Rugăciunea unității, este exercițiul standard pentru majoritatea celor care se roagă, folosind o imagine intensă El ne permite mai cu seamă să ne cufundăm în propria noastră imagine a unității ESZ 4, Purificarea prin bătăi de palme, este o practică tradițională, mai ales în adorarea șintoistă, pentru orice fenomen spiritual, ca și pentru Spiritul Universal, prin înlăturarea vibrațiilor stagnante, puternice, de iluzie ESZ 5, Spiritualizarea prin vibrații sonore, a fost practicat pe scară largă în India, avându-și originea în străvechea filosofie Vedanta, originară din Orientul îndepărtat ESZ 6, Bătaia tobei cerești, și ESZ 7, Băutul de rouă cerească, sunt practici tradiționale pentru întinerire și longevitate, cu vechime necunoscută^rovenind din Shin-Sen-Do (v pag 41), mod de trai ce ne ajută să ne transformăm în oameni liberi, cu puteri naturale și spirituale ESZ 8, Gustarea nectarului în meditație, ESZ 9, Ascultarea muzicii cerești, și ESZ 10, Vederea luminii interioare, sunt metode de înțelegere a Universului prin percepere directă senzorială și emoțională, și-și au de asemenea originea în Shin-Sen-Do ESZ 11, Sunarea armonizării, este metoda de folosire a puterii sunetului spiritului și a pronunțării, fiind simplificată într-un sunet universal, comun tuturor oamenilor, ca simbol al Universului Sunetul folosit în acest caz particular, ca și în următoarea practică, ESZ 12, simbolizează centrul Universului și armonia între toate fenomenele ESZ 12, Pacificarea lumii, este metoda de generalizare a unei imagini particulare în întreaga lume prin emiterea anumitor vibrații în toate direcțiile Această serie de exerciții spirituale zilnice este o combinație armonioasă între dezvoltarea în vederea bunăstării personale și dezvoltarea lumii în vederea Exercițiile Do-In 137 atingerii păcii universale, prin folosirea activă a forțelor cerului și pământului, care constituie originea tuturor manifestărilor relative pe acest Pământ, inclusiv a noastră Când aceste forțe curg vertical prin corpul nostru, între centrul spiralat din creștetul capului și regiunea genitală, zonele respective sunt întinerite în moduri diferite prin fiecare dintre cele douăsprezece exerciții Această serie de exerciții spirituale zilnice, luate ca un tot, ne dezvoltă unitatea cu Universul infinit, dezvoltându-ne conștiința nelimitată ESZ 1 Sei-Za: Poziția normală verticală ȘI RESPIRAȚIA NORMALĂ Stăm cu fața spre soarele care răsare Menținem o poziție firească, fie stând în picioare, cu spatele drept, fie așezându-ne pe un scaun, pe podea sau pe sol, ca în figurile 90-95 Relaxăm complet toate părțile corpului, mușchii feței, gâtului, pieptului, abdomenului și spatelui, articulațiile umerilor, coatelor, încheieturilor mâinilor etc , cu excepția spatelui, care rămâne drept Respirăm firesc și lin pe nas, expirația fiind de trei până la cinci ori mai lungă decât inspirația Figura 90 Figura 91 Figura 92 Figura 93 138 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 94 Figura 95 Ținem gura ușor închisă și privim în spațiul infinit, spre soarele care răsare Dacă norii, copacii, casele, pereții și ferestrele maschează soarele, privim în depărtarea infinită de dincolo de ele ESZ 2 MEI-SO-KO-KYU: MEDITAȚIA ȘI RESPIRAȚIA Adoptăm poziția din ESZ 1 Deplasăm lin brațele și ținem mâinile alipite, cu palmele în sus, așezând palma stângă peste cea dreaptă (în cazul stângacilor, poziția palmelor va fi inversată) Apropiem partea interioară a vârfurilor degetelor mari, astfel încât spiralele amprentelor să se suprapună Lăsăm mâinile în poală în mod firesc, aproape de corp (figura 96) începem cu Respirația altruismului, ce se va transforma treptat în Respirația armoniei (v pag 45) la fiecare câteva minute; apoi trecem la Respirația încrederii, la Respirația acțiunii și ajungând finalmente la Respirația spiritualizării (v pag 46), executată continuu de zece ori Revenim apoi treptat la o respirație firească, naturală, Respirația armoniei, care continuă într-o manieră relaxată Figura 96 Exercițiile Do-In 139 ESZ 3 CHIN-KON: RUGĂCIUNEA UNITĂȚII Păstrăm poziția din ESZ 2, cu ochii privind în depărtarea infinită și respirație normală Lin, renunțăm la poziția mâinilor, care au fost în poală, și apropiem palmele, astfel încât între ele să rămână un spațiu mic Treptat, ridicăm palmele până ajung la nivelul regiunii inimii - poziția rugăciunii (figura 97) Rămânem așa timp de aproape două minute, păstrând în minte imaginea intensă a ființei noastre contopite cu natura și cu Universul - imaginea unității Privim în depărtare, dar fără a vedea un obiect anume Receptăm toate sunetele, dar nu ascultăm un sunet anume Acceptăm necondiționat tot ceea ce simțim, dar nu acordăm o atenție anume vreunui sentiment particular Lăsăm conștiința să fie complet absorbită în oceanul nesfârșit al unei seninătăți veșnice Figura 97 ESZ 4 haku-Shu: Purificarea prin bătăi de palme Continuând să ne menținem conștiința în oceanul nesfârșit de seninătate a uniunii pe care am dobândit-o în ESZ 3, începem cu aceeași poziție (figura 98), întinzând lent brațele, alipind palmele și înclinându-le puțin, fără a fi încordate După aceea, deplasăm lent mâna dreaptă în diagonală (figura 99), cu un unghi de 15-30°, spre mâna stângă în clipa următoare, depărtăm brațele larg, cam cu 45° (figura 100), apoi le apropiem rapid, bătând din palme (figura 101) Sunetul produs prin bătaia palmelor trebuie să fie natural, dar limpede și puternic, răsunând în atmosfera înconjurătoare, până departe Repetăm bătaia din palme de două ori, reprezentând cerul și pământul, masculin și feminin, sau yin și yang, care sunt diferențieri primare ale Universului infinit și unitar Figura 98 140 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 99 Figura 100 Figura 101 Scopul bătăilor clare și puternice din palme este de a înlătura rapid orice vibrații ce stagnează și care se manifestă ca gânduri înșelătoare în jurul capului, ca mișcare dezechilibrată în jurul corpului și ca mișcare lipsită de armonie în mediul înconjurător După cele două bătăi din palme pentru purificare, tragem înapoi mâna dreaptă înclinată, lipind-o de cea stângă (figura 99), apoi readucem brațele întinse în poziția de rugăciune (figura 98) Puțin mai târziu, le readucem lin în poală, ținându-le în poziția de meditație descrisă în ESZ 2 ESZ 5 A-UM: Spiritualizarea prin vibrații sonore Stând în poziția de meditație descrisă în ESZ 2, închidem ușor ochii, respirând la început normal - Respirația armoniei (v pag 45) -, cu o expirație lină, de trei până la cinci ori mai lungă decât inspirația, imaginându-ne că suntem totuna cu Universul infinit (figura 102) Inspirăm apoi adânc prin gura ușor întredeschisă și expirăm lent, cu o durată de cinci până la șapte ori mai lungă decât inspirația Pe durata acestei expirații prelungi, pronunțăm sunetul „A“, cu gura larg deschisă, în prima perioadă de expirație; în perioada de mijloc a expirației, îl înlocuim cu „U“, ținând gura ușor deschisă; iar în cele din urmă, îl schimbăm în „M“, cu gura ușor închisă și dinții atingându-se Aceste sunete continue, „A-U-M“, trebuie să fie articulate cât mai natural și să dureze cât mai mult, iar fiecare din ele trebuie să treacă în următorul în mod firesc și curgător, ca și cum toate ar fi un singur sunet continuu Exercițiile Do-In 141 în partea de început a expirației, când se pronunță „A“, vibrăm profund în interiorul regiunilor mediană și inferioară a corpului; în partea de mijloc a expirației, când se pronunță „U“, vibrăm profund în interiorul regiunii superioare a corpului, ca și în regiunea inferioară a capului, inclusiv în laringe Finalmente, în timpul ultimei părți a expirației, când se pronunță „M“, facem să vibreze întregul cap, inclusiv profunzimile cerebrale Cu alte cuvinte, țelul exercițiului este de goli canalul spiritual de stagnări și blocaje, de a permite o trecere mai lină a forțelor cerului și pământului, lăsându-le să încarce complet toate structurile celulare din corp De asemenea, exercițiul energizează funcțiile digestivă, respiratorie, nervoasă, circulato- rie și excretorie Figura 102 După ce exersam de aproximativ zece ori Respirația spiritualizării prin vibrația sonoră A-U-M, revenim la respirația normală, naturală ESZ 6 Ten-Ко: Bătaia tobei cerești Menținem poziția de meditație (ESZ 2), după cum s-a arătat, ținând ochii fie continuu închiși, ca în exercițiul anterior (ESZ 5), fie deschiși, privind în depărtare (figura 103) începem cu Respirația cu Tan-Den (v pag 46) și o repetăm de cinci ori Apoi, trecem la ceea ce, tradițional, se numește „Bătaia tobei cerești": adică lovim cu putere dinții de sus de cei de jos prin deschiderea și închiderea ritmică a gurii Atunci când dinții se lovesc între ei se aud sunete puternice, naturale: „ka, ka, ka“ Mișcând energic maxilarul inferior, executăm lovirea dinților în ordinea următoare: Unu, în față: lovim de zece ori Doi, partea stângă: lovim de zece ori Trei, partea dreaptă: lovim de zece ori Patru, toți dinții: lovim de zece ori Figura 103 142 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Exercițiul are efectul de a energiza puternic încărcătura electromagnetică, concomitent cu accelerarea fluxului sangvin în întreaga regiune cerebrală De asemenea, ameliorează metabolismul tuturor sistemelor, organelor și glandelor, deoarece fiecare dinte reprezintă o anumită parte din constituția fizică; în același timp, reprezintă fiecare vertebră din sistemul nervos ESZ 7 TEN-RO: băutul de rouă cerească Figura 104 După încheierea exercițiului Bătaia tobei cerești, păstrând aceeași poziție, revenim la respirația naturală pentru a începe Băutul de rouă cerească Ochii trebuie ținuți fie ușor închiși, fie deschiși, privind în depărtare Folosind limba, adunăm salivă din regiunea superioară, interioară a gurii, zona palatină După ce obținem o gură plină de salivă, o înghițim, trimi-țând-o până în străfunduri, ca și cum am fi capabili să auzim sunetul băutului și să simțim lichidul coborând prin esofag spre stomac Putem exersa mai bine dacă, în momentul în care trebuie să bem, aplecăm capul ușor și apoi îl ridicăm puțin (figura 104) Repetăm băutul salivei de trei ori, de fiecare dată colectând o gură plină de salivă cu ajutorul limbii Exercițiul activează funcția digestivă, normalizând activitățile organelor respective, simultan cu stimularea diverselor glande hormonale din întregul corp ESZ 8 kan-Ro: Gustarea nectarului în meditație După exercițiul Băutul de rouă cerească (ESZ 7), urmează în mod firesc Gustarea nectarului în meditație Țelul acestui exercițiu este de a simți dulceața aerului respirat, plin de forța cerească, ce pătrunde prin centrul spiralat al capului, încărcând regiunea interioară a mezencefalului și coborând spre omu-șorul aflat în interiorul gurii (figurile 105 și 106) Păstrând aceeași poziție de meditație, ținem limba ușor încordată și o retragem spre regiunea interioară, atingând-o ușor de maxilarul superior - cerul gurii (figura 107) După aceea, începem o inspirație prelungă prin gura întredeschisă, expirând apoi în mod firesc Repetăm această respirație de zece-cincisprezece ori în timpul inspirației prelungi, executată cu regularitate, simțim un gust dulce în regiunea de la baza limbii, de ambele părți, care se răspândește treptat, cu- Exercițiile Do-In 143 prinzând întreaga limbă și cavitate bucală în gradul său cel mai intens, simțim un gust dulce ca mierea, ba poate chiar mai dulce Concomitent cu perceperea respirației dulci, medităm la faptul că harul naturii și al Universului infinit este mult mai dulce în natura spirituală decât ne-am putea imagina Percepția gustului dulce în Gustarea nectarului în meditație depinde de măsura în care știm să menținem încordarea limbii și de poziția acesteia, precum și de intensitatea inspirației Cei care nu pot gusta de la început dulceața vor fi capabili s-o simtă când vor repeta exercițiul Figura 106 Gustarea nectarului în meditație Figura 105 Localizarea omușorului Figura 107 ESZ 9 ten-Gaku: Ascultarea muzicii cerești Menținând Poziția normală verticală, ca în exercițiul anterior, ridicăm mâinile din poală, unde se află în postura de meditație, și le ducem spre urechi Vârâm degetele mari în urechi, adânc, și le fixăm pentru a împiedica pătrunderea 144 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală oricărui sunet extern Celelalte patru degete de la fiecare mână trebuie să susțină ușor fruntea, care se apleacă înainte (figura 108) Figura 108 în timp ce efectuăm Respirația armoniei (v pag 45), repetată cât mai lent și mai lin cu putință, ascultăm sunetele muzicale ce apar în regiunile interioară și frontală a creierului, dar și în adâncul urechii interne Sunetele muzicale variază; ele pot fi bătăi de tobă, muzica valurilor oceanului lovind țărmul și retrăgându-se, cascada de note emise de flaute ce răsună ascuțit în văzduh, melodia harfelor cântând armonios în nori - tot ceea ce compune orchestra cerească Ascultând aceste sunete și melodii, medităm, înțelegând că natura și Universul nu sunt altceva decât vibrațiile muzicale ale unei naturi ordonate, compunând o orchestră vastă fără de început și fără de sfârșit, infinit de complexă Toate fenomenele ce apar și dispar în acest Univers aduc cumva cu notele muzicale, reprezentând anumite sunete produse de vasta orchestră a Universului infinit ESZ 10 ko-Myo: vederea luminii interioare Stând în Poziția normală verticală (ESZ 1) și practicând Respirația armoniei, ridicăm lent brațul drept (stângul, în cazul persoanelor stângace) și așezăm degetul arătător pe zona celui de-al treilea ochi, sau centrul frunții, cu degetul mare la comisura externă a unui ochi închis și degetul mijlociu la comisura externă a celuilalt ochi începem să apăsăm cu delicatețe degetul mare și mijlociul în direcția comisurilor interne ale ochilor, aplicând o presiune ușoară spre interior (figura 109) Pe măsură ce apăsarea degetelor sporește, începe să strălucească o lumină puternică, copleșind întregul întuneric interior Ea se poate răspândi în toate Exercițiile Do-In 145 direcțiile, pornind din centru, sau poate descrie o spirală spre exterior Strălucirea orbitoare poate forma un cerc cu culori minunate ce se schimbă mereu Lăsăm conștiința să ne fie absorbită în totalitatea luminii strălucitoare, meditând la faptul că crearea Universului a început cu lumina și că lumina creației continuă etern Dacă vom ridica puțin ochii, privind în depărtări pe sub pleoapele coborâte, intensitatea luminii se va intensifica și mai mult După ce am încercat vreme de câte- Figura 109 va minute Vederea luminii interioare, slăbim lent apăsarea degetelor și, finalmente, le îndepărtăm de pe frunte și ochi Continuăm să ținem ochii închiși și să medităm, până ce lumina dispare complet Din punct de vedere fizic, exercițiul pentru Vederea luminii interioare produce o stimulare intensă în regiunea mezencefalului, adunând laolaltă activitățile nervoase; din punct de vedere spiritual, ne îngăduie să percepem lumea radiațiilor, forțele esențiale ale tuturor fenomenelor ESZ 11 Wa-ON: Sunarea armonizării Din Poziția normală verticală, stând cu mâinile în poală, ca pentru meditație (ca în ESZ 2), începem să respirăm adânc prin gura ușor întredeschisă, cu ochii fie complet, fie pe jumătate închiși, privind în depărtare, fără a ne focaliza asupra unui obiect anume Durata expirației trebuie să fie de patru până la șapte ori mai lungă decât cea a inspirației (figura 110) Pe durata expirației, pronunțăm natural sunetul SU (,,su-u-u“), sunetul păcii și armoniei (ES 14, pag 130), cât mai mult timp posibil Nu este necesar ca sunetul să fie puternic - el trebuie să fie însă neapărat pașnic în același timp, lăsăm sunetul să răsune, răspândindu-și vibrația prin regiunile interioare ale pieptului, larin-gelui și feței în timpul inspirației, ne concentrăm intens asupra imaginii că inspirăm întregul Univers, adânc în interiorul Figura 110 146 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ nostru, și că acesta este împrăștiat în toate miliardele de celule, către toate ungherele corpului Pe durata expirației, ne concentrăm intens asupra imaginii că împrăștiem universul interior spre infinitul exterior, spre spațiul nelimitat al Universului Repetăm respirația cu sunetul păcii și armoniei (SU) de patru până la opt ori, pentru a ne armoniza cu toate condițiile ambientale, inclusiv cu oamenii și problemele omenești ce ne înconjoară ESZ 12 Hei-Wa: Pacificarea lumii Din exercițiul anterior, menținem starea senină a minții în postura de meditație (figura 111) Ridicăm lent mâinile la nivelul inimii în poziția de rugăciune (figura 112), apoi le ridicăm din nou lent, până la nivelul gurii (figura 113) După aceea, întindem treptat brațele, cu palmele deschise în mod firesc spre înainte, stând așezat sau în picioare, pentru a emite unde pașnice de vibrații armonioase prin palme, mai cu seamă din centrele lor (figura 114) Simultan cu emiterea unui sunet prelung de pace și armonie (SU), pronunțat în vreme ce vizualizăm imaginea intensă a trimiterii păcii spre toate ființele și spre lume, depărtăm treptat brațele și le deplasăm orizontal, până ce ajung pe aceeași linie cu umerii (figura 115) Figura 111 Figura 112 Figura 113 Figura 114 Exercițiile Do-In 147 Figura 116 La următorul sunet prelung de pace și armonie, apropiem treptat brațele de poziția centrală inițială, menținând continuu imaginea intensă, emițând unde de pace în toate direcțiile (figura 116) Repetăm exercițiul de câteva ori, lent După încheierea exercițiului pentru Pacificarea lumii, readucem lent brațele în poziția de rugăciune obișnuită (figura 117), apoi retragem brațele și mâinile în postura de meditație (figura 118) și revenim la respirația firească, normală Figura 117 Figura 118 5 Exercițiile zilnice 1 So-Cho-Shu-Ho: Exercițiile matinale Introducere Dimineața reprezintă începutul unei noi vieți Calitatea vieții fizice, mentale și spirituale de care avem parte în timpul zilei depinde în mare măsură de starea noastră matinală, mai cu seamă de cea din momentul părăsirii patului pentru a ne începe activitatea Este esențial să ne reîmprospătăm complet starea fizică și cea mentală, îndepărtând stagnarea care poate să fi apărut în timpul somnului și al zilei anterioare Pe parcursul zilei, manifestăm tendința de a adopta poziții specifice și de a dezvolta mai degrabă anumite obiceiuri fizice și mentale, prin angajarea în anumite ocupații și activități în mod similar, noaptea, în timp ce dormim, manifestăm tendința de a dezvolta anumite stări fizice, ca urmare a stilului personal de dormit, a stării patului și a condițiilor din încăpere, inclusiv a atmosferei și temperaturii De asemenea, starea ne este influențată de ceea ce am mâncat și băut în ziua anterioară, alături de experiențele fizice și mentale avute Pentru ca în fiecare dimineață să ne începem viața ca pe una nouă, pentru a face față oricăror situații ce pot apărea în timpul zilei, este necesar să ne reglăm condiția fizică, astfel încât toate energiile noastre și fluxul electromagnetic care ne străbate corpul să fie active, pentru a ne îndeplini activitățile, și armonioase, pentru a se adapta oricăror medii înconjurătoare Prin urmare, este recomandabil ca în fiecare dimineață să executăm exerciții de adaptare fizică Următoarea serie de exerciții se poate efectua dimineața, după ce ne-am sculat și am coborât din pat Ferestrele trebuie să fie deschise pentru a permite circulația liberă a aerului între interior și exterior Exercițiile trebuie făcute pe podea sau pe o saltea tare, într-o modalitate complet destinsă Efectuarea lor nu este neapărat limitată la momentul dimineții; ele pot fi executate și înaintea prânzului Trebuie, totuși, să evităm să le efectuăm imediat după mese Exercițiile Do-In 149 Seria constă din zece etape progresive, ce aduc toate componentele fizice și mentale - inclusiv fluxul de ki prin meridiane și circulația sângelui și a altor fluide corporale - într-o stare de energie uniformă De asemenea, exercițiile înlătură tensiunea din articulații și mușchi Etapa 1: Masajul labelor și degetelor picioarelor Etapa 2: întinderea și flexarea gleznelor Etapa 3: întinderea și flexarea articulațiilor genunchilor Etapa 4: Mișcarea verticală a articulațiilor picioarelor Etapa 5: Mișcarea orizontală a articulațiilor picioarelor Etapa 6: întinderea coapselor Etapa 7: Masajul regiunii abdominale Etapa 8: întinderea și flexarea regiunii taliei A Mișcare înainte și înapoi B Mișcare la stânga și la dreapta C Mișcare la stânga și la dreapta Etapa 9: întinderea brațelor Etapa 10: întinderea regiunii gâtului Toate etapele acestei serii trebuie executate continuu și curgător, aidoma unei cascade de apă Etapa 1: Masajul labelor și degetelor picioarelor (de peste o sută de ori) Scop: Circulația sângelui în picioare și în labe devine activă, evitându-se apariția unor indurații la nivelul picioarelor, labelor și degetelor Stomacul, intestinele, ficatul, splina, vezica urinară și rinichii sunt energizați de curenții electromagnetici generați prin meridianele din labele și degetele picioarelor Ne întindem, complet destinși, cu brațele având palmele în sus, depărtate la aproape un metru Ținând degetele mari spre mijlocul palmelor, le cuprindem ușor cu celelalte patru degete Genunchii sunt îndoiți, având între ei o distanță de un metru Lent, ridicăm labele și le frecăm viguros între ele (figura 119) - tălpile, partea superioară a labelor și degetele -, folosind primul sau primele două degete de la picioare pentru acest masaj Efectuăm masajul rapid, de peste o sută de ori, până ce labele se simt foarte calde După aceea, întindem picioarele Cu primul deget de la picior, acoperim al doilea deget al aceluiași picior și apăsăm, producând un sunet evident Putem face asta cu ambele picioare simultan, sau cu câte un picior pe rând Repetăm de zece-douăzeci de ori După aceea, ridicând al doilea deget de la picior, procedăm similar asupra degetului trei După terminarea acestor exerciții, relaxăm complet picioarele și întregul corp, odihnindu-ne puțin înainte de a trece la etapa 2 150 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 119 Etapa 2: întinderea și flexarea gleznelor (dreapta de trei ori, stânga de trei ori) Scop- Pentru a menține gleznele foarte flexibile, decontractând articulațiile și mușchii De asemenea, previne slăbirea picioarelor și a labelor prin întinderea mușchilor dorsali ai picioarelor, concomitent cu accelerarea fluxului de energie în lungul meridianelor vezicii urinare și stomacului Continuăm să rămânem întinși, complet relaxați Punem laba stângă pe laba dreaptă și, întinzând piciorul stâng, frecăm puternic laba dreaptă de patru-cinci ori; după aceea, inversăm rolurile - laba dreaptă a piciorului o freacă puternic pe cea stângă Ridicăm apoi picioarele câțiva centimetri de la podea și le întindem, după care flexăm gleznele, repetând de cinci-zece ori (figurile 120 și 121) După terminare, ne relaxăm complet și ne odihnim un timp Figura 121 Exercițiile Do-In 151 Etapa 3: întinderea și flexarea articulațiilor genunchilor (dreptul de’trei ori, stângul de trei ori) Scop: Ameliorarea activității de digestie intestinală prin întinderea mușchilor de pe părțile laterale ale picioarelor, simultan cu accelerarea funcțiilor ficatului și vezicii biliare, ca și a plămânilor, cu ajutorul meridianelor lor Continuăm să rămânem întinși, cu brațele depărtate la aproximativ o jumătate de metru de corp, îndoim genunchiul drept la 90° îndoim și genunchiul stâng, astfel ca regiunea exterioară a gleznei să se sprijine pe regiunea exterioară a genunchiului drept (figura 122) Expirăm cu gura deschisă, iar piciorul stâng îl împinge pe cel drept spre sol (figura 123) Repetăm de trei ori; apoi, executăm de trei ori același exercițiu cu piciorul opus, din nou expirând prelung cu gura deschisă După aceea, întindem picioarele și ne relaxăm Etapa 4: Mișcarea verticală a articulațiilor picioarelor (dreapta de trei ori, stânga de trei ori) Continuăm să rămânem întinși Cu laba piciorului întinsă (dar fără a întinde și degetele de la picior), ridicăm genunchiul drept deasupra stomacului, prinzându-1 ușor cu mâinile (figura 124) Expirând puternic prin gura deschisă, tragem piciorul în sus cu mâinile, astfel că aproape atinge pieptul în momentul acela, ne întindem, lungind cât mai mult posibil piciorul stâng (figura 125) Repetăm de trei ori, apoi schimbăm picioarele și executăm de trei ori același exercițiu cu piciorul opus După aceea, ne relaxăm complet 152 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Etapa 5: Mișcarea orizontală a articulațiilor picioarelor (la dreapta de trei ori, la stânga de trei ori) Scop: Accelerarea digestiei intestinale, înlăturarea stagnării în regiunea abdominală prin întinderea mușchilor în regiunea feselor și abdomenului, și în părțile laterale ale corpului De asemenea, energizează, prin meridiane, funcțiile digestiei și respirației Exercițiile Do-In 153 Continuăm să rămânem întinși Punem mâna dreaptă pe podea, la aproximativ o jumătate de metru de corp, cu palma în jos Ridicăm piciorul drept Cu mâna stângă, ținem exteriorul genunchiului drept (figura 126) în vreme ce expirăm cu gura deschisă, folosim mâna stângă ca să împingem genunchiul drept îfi jos, spre podea (figura 127) Repetăm de trei ori Executăm apoi de trei ori același exercițiu cu piciorul opus După aceea, întindem picioarele și ne relaxăm Etapa 6: întinderea coapselor (dreapta de trei ori, stânga de trei ori) Scop: Prevenirea artritei și a sclerozării arterelor, prin menținerea flexibilității mușchilor și circulației sângelui, prin întinderea mușchilor coapselor, părților laterale ale corpului și a cutiei toracice De asemenea, exercițiul ameliorează funcțiile digestivă, respiratorie și excretorie, activând meridianele asociate Continuăm să rămânem întinși pe spate, într-o poziție relaxată îndoim piciorul drept dedesubt și întindem brațul drept deasupra capului, relaxat Mâna stângă este întinsă lateral, cu palma în sus, la aproximativ o jumătate de metru de corp (figura 128) Figura 128 în această poziție, piciorul drept are tendința de a se ridica ușor de la podea Apoi, expirăm și împingem genunchiul drept în jos, încercând să atingem podeaua cât mai mult posibil; simultan, brațul drept se întinde cât mai mult posibil în sus în același timp, întindem în jos brațul și piciorul stâng, cât mai mult posibil După aceea, ne relaxăm Repetăm de trei ori Apoi inversăm partea și executăm același exercițiu de trei ori După aceea, întindem picioarele, revenim în poziția inițială și ne relaxăm complet 154 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Etapa 7: Masajul regiunii abdominale (de trei ori și de șaisprezece ori) Scop: Decontractarea mușchilor abdominali și accelerarea activității tuturor organelor din regiunea abdominală De asemenea, slujește la îmbunătățirea funcțiilor digestivă și excretorie Pentru a obține longevitatea, este esențial să păstrăm moale și flexibilă regiunea abdominală Rămânem în poziția întinsă cu genunchii îndoiți, menținând mușchii abdominali cât mai destinși cu putință Apoi, cu mâna stângă apucăm încheietura mâinii drepte Folosind patru degete ale mâinii drepte (fără degetul mare), apăsăm lent dar puternic în jos, în fiecare parte a regiunii abdominale, în următoarea ordine: A Regiunea stângă, de jos în sus, în lungul colonului descendent B Partea superioară a regiunii abdominale, de la dreapta la stânga, în lungul colonului transvers (figura 129) C Partea dreaptă a regiunii abdominale, de sus în jos, în lungul colonului ascendent (figura 130) Figura 129 Figura 130 Exercițiile Do-In 155 D Partea inferioară a regiunii abdominale, de la stânga la dreapta E Partea centrală a regiunii abdominale, de sus în jos: (1) transversal peste ombilic; (2) la aproximativ cinci centimetri în dreapta ombilicului; (3) la aproximativ cinci centimetri în stânga ombilicului (figura 131) Figura 131 Figura 132 Fiecare dintre aceste mișcări de apăsare trebuie însoțită de o expirație, iar la încheierea fiecărei apăsări, mâna trebuie ridicată brusc și rapid Repetăm întregul masaj, etapele A-E, de trei ori Apoi, punând mâna dreaptă dedesubtul celei stângi, le menținem pe regiunea abdominală Masăm lent și apăsat zona din în jurul ombilicului, efectuând mișcări circulare cu întreaga palmă dreaptă, repetând de șaisprezece ori (figura 132) După aceea, ne relaxăm complet 156 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală GE-KAN (RM 10) TEN-SU (S 25) IN-KO (RM 7) DAI-KO (S 27) Puncte importante CHU-KAN (RM 12) Intestin gros Intestin subțire KI-KAI (RM 6) KAN-GEN (RM 4) Vezică urinară Diagnosticarea regională prin apăsare Figura 133 Regiunea abdominală în ilustrațiile de mai sus sunt arătate principalele organe, meridiane, puncte și zone de diagnosticare influențate de masajul abdominal Exercițiile Do-In 157 Etapa 8: întinderea și flexarea regiunii taliei Scop- Următoarele trei mișcări au scopul de a corecta dislocările coloanei vertebrale și de a relaxa toți mușchii regiunilor spatelui și taliei, împiedicând formarea unor indurații și apariția unor afecțiuni în zona jnijlocului De asemenea, ele ajută la îmbunătățirea funcțiilor respiratorie, digestivă, excretorie și nervoasă, ca și la limpezirea conștiinței, prin accelerarea fluxului de energie prin meridianele asociate și mușchi A Mișcare înainte și înapoi (de trei ori): Menținem verticală partea superioară a corpului, cu picioarele întinse înainte și labele picioarelor formând un unghi de 90° (figura 134) Punem degetele în regiunea cefei și a gâtului, și, în vreme ce respirăm pe gură, ne aplecăm în față, până ce coatele ating podeaua (figura 135) (Dacă la început coatele nu pot atinge podeaua, acest lucru va deveni posibil cu tim- Figura 134 pul, pe măsură ce vom continua să practicăm exercițiul ) Revenim după aceea cu trunchiul în poziția verticală Repetăm exercițiul de trei ori B Mișcare la stânga și la dreapta (la stânga și la dreapta alternativ, de trei Figura 135 ori)- Menținem aceeași poziție ca în etapa A Expirând pe gură, răsucim și îndoim corpul la stânga, coborând cotul drept până atinge podeaua în partea dreaptă a genunchiului drept (figura 136) Revenim în poziția verticală Inversăm după aceea părțile și ne aplecăm spre stânga (figura 137) 158 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 136 Figura 137 Repetăm exercițiul de trei ori, alternând stânga și dreapta C Mișcare la stânga și la dreapta (la stânga și la dreapta alternativ, de trei ori): Păstrând aceeași poziție ca în etapa anterioară, ne răsucim și aplecăm corpul în același fel - de data aceasta, cotul drept atinge genunchiul stâng (figura 138) Revenim cu trunchiul în poziția verticală, după care ne răsucim și ne aplecăm în partea opusă, atingând genunchiul drept cu cotul stâng (figura 139) Repetăm mișcarea de trei ori Când ne răsucim și ne aplecăm trunchiul, expirăm pe gură; când ni-1 îndreptăm, inspirăm Figura 138 Figura 139 Exercițiile Do-In 159 Etapa 9: întinderea brațelor (în centru de trei ori, la dreapta de trei ori, la stânga de trei ori) Scop: Pentru relaxarea diferiților mușchi ai brațelor, umerilor și spatelui, prin îndepărtarea stagnării din regiunile umerilor, spatelui și coatelor De asemenea, exercițiul ameliorează funcțiile respiratorie, digestivă și circulatorie, prin ener-gizarea meridianelor asociate Stăm pe podea, având spatele drept, ca în exercițiul anterior, cu picioarele întinse și labele perpendiculare pe ele Mâinile sunt ținute în fața corpului, cu palmele alipite și coatele îndoite la aproximativ 90° (figura 140) Apoi, expirând pe gură, aplecăm corpul în față, întinzând brațele cât putem de mult Mâinile trebuie să ajungă la labele picioarelor încercăm să menținem picioarele întinse și lipite de podea (figura 141) Figura 140 Figura 141 în timp ce inspirăm, readucem trunchiul în poziția verticală Repetăm mișcarea de trei ori După aceea, ținem mâna dreaptă cu palma în sus și o prindem de dedesubt cu mâna stângă (figura 142) Expirând pe gură, aplecăm trunchiul în față și întindem brațele spre laba piciorului drept în momentul respectiv, mâna stângă răsucește palma dreaptă, astfel încât aceasta este orientată spre partea dreaptă (figura 143) Inspirăm și în același timp revenim cu trunchiul în poziția verticală Repetăm mișcarea de trei ori După aceea, schimbând mâinile, aplecăm din nou corpul de trei ori - de data aceasta, mâna stângă este răsucită de cea dreaptă Figura 142 160 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Etapa 10: întinderea regiunii gâtului (la dreapta și la stânga alternativ, de trei ori) Scopul: Activarea funcțiilor glandelor tiroidă și paratiroide, precum și a funcției respiratorii De asemenea, ajută la relaxarea regiunii gâtului și accelerarea fluxului de energie și circulației sângelui în regiunile umerilor, gâtului și capului Adoptăm Poziția normală verticală, ca în ESZ 1 Punem palma stângă pe partea inferioară a feței, iar palma dreaptă pe regiunea stângă superioară a capului în timp ce expirăm pe gură, palma dreaptă trage capul în jos, spre dreapta, iar palma stângă împinge maxilarul în sus, spre stânga (figura 144) Figura 145 Figura 144 Readucem capul în poziția normală Repetăm de trei ori Schimbăm mâinile și împingem în direcția opusă, aplecând capul spre stânga (figura 145) Repetam de trei ori încheierea exercițiilor matinale După ce efectuăm seria de exerciții prezentate mai sus, putem trece la Exercițiile generale (pag 182), pentru a vitaliza suplimentar fiecare parte a corpului După această serie de exerciții, este de asemenea recomandabil să păstrăm poziția verticală și să respirăm adânc de câteva ori, înainte de a începe activitatea zilnică Exercițiile Do-In 161 2 KIN-SEI-SHU-HO: exercițiile de seară Introducere Viața cotidiană tinde să creeze anumite predilecții în starea noastră fizică, mentală și spirituală, datorită modului standardizat de trai din societatea civilizată modernă - care nu este neapărat în echilibru cu ordinea naturală Pentru toți oamenii, este important ca, la sfârșitul activităților cotidiene, să stabilească din nou o relație armonioasă cu mediul înconjurător Pentru a menține acest echilibru, ar trebui, desigur, să respectăm întru totul modul macrobiotic de trai, inclusiv regimul alimentar De asemenea, reglarea fizică și mentală, efectuată la sfârșitul zilei, va fi foarte utilă pentru sănătatea fizică, pacea mentală și conștiința spirituală Exercițiile prezentate mai jos au scopul de a ne recâștiga echilibrul fizic și mental al bunăstării personale Este recomandabil să le practicăm în fiecare seară înainte de culcare Ele pot fi efectuate și înainte de cină; în tot cazul, trebuie să evităm să le practicăm cu stomacul plin, imediat după masă Din cele mai vechi timpuri, exercițiile au fost practicate zilnic de persoane care căutau întinerirea și longevitatea Ele sunt simple și practice, putând fi efectuate de oricine Este posibil ca, la început, unii dintre noi să întâmpine dificultăți în executarea corectă a anumitor exerciții, dar vom deveni capabili să le executăm perfect, pe măsură ce vom practica Exercițiile trebuie efectuate succesiv, ca și cum fiecare dintre ele ar fi o parte dintr-o mișcare continuă Exercițiile matinale caută să ne genereze energii fizice, mentale și spirituale, dar cele de seară încearcă mai degrabă să le omogenizeze într-o stare de seninătate, să atingă un echilibru de relaxare Prin urmare, atunci când executăm aceste exerciții, nu numai corpul, ci și mintea trebuie să ne fie relaxată Exercițiile se pot efectua pe podea sau pe o saltea tare, în douăzeci de etape, după cum urmează: Etapa 1 începem prin a sta în picioare, cu spatele drept (figura 146), cu fața către sud sau sud-est, în emisfera nordică, ori către nord sau nord-est în emisfera sudică Menținem coloana vertebrală dreaptă, dar toate celelalte părți ale corpului trebuie să fie relaxate, inclusiv umerii, coatele și articulațiile Deplasăm greutatea corpului spre regiunea abdominală inferioară - a doua chakră, centrul fizic -, respirând firesc și lent Etapa 2 Ridicăm brațele deasupra capului, cât putem de sus, lăsându-ne pe spate și întinzând partea frontală a corpului - pieptul, abdomenul, coapsele și picioarele (figura 147) Ochii privesc în sus, spre cer Menținem această poziție zece-cinci-sprezece secunde 162 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 148 Etapa 3 Expirând prelung, ne aplecăm în față și atingem podeaua cu mâinile (figura 148) Căutăm să nu îndoim genunchii și picioarele, ci să le menținem drepte Rămânem în această poziție zece-cincisprezece secunde, apoi repetăm etapa 2, întinzând corpul, și continuăm cu etapa 3 Repetăm de trei ori Etapa 4 Stăm așezați pe podea, cu picioarele întinse înainte și labele perpendiculare pe ele Exercițiile Do-In 163 Figura 149 Etapa 5 Depărtăm picioarele și lipim tălpile, ținând cu mâinile vârfurile degetelor de Ia picioare, degetele mari fiind împreunate deasupra Apoi, aplecăm capul în față, pentru a atinge picioarele, în timp ce expirăm prelung (figura 150) Fruntea trebuie să atingă degetele mari Dacă executăm perfect acest exercițiu, genunchii și picioarele nu se desprind de podea; totuși, dacă nu suntem în stare de o asemenea performanță, trebuie să-l exersăm până ne vom apropia cât mai mult de perfecțiune Repetăm exercițiul de trei ori Depărtăm piciorul drept cu aproximativ 45°, cu genunchiul îndoit la 90°, ținând mâna stângă pe podea, ușor retrasă spre partea stângă Apoi, cu mâna dreaptă, care stă pe partea dreaptă a genunchiului drept, îl împingem pe acesta în jos, astfel încât să atingă podeaua, și simultan expirăm prelung (figura 149) Repetăm de trei ori Schimbăm picioarele și efectuăm aceeași mișcare cu piciorul stâng, de trei ori Figura 150 Figura 151 Etapa 6 Stând așezați cu spatele drept, întindem picioarele în față, apoi întindem și brațele în față, apucând cu mâinile degetele de la picioare Aplecăm capul înainte, căutând pe cât posibil să atingem genunchii (figura 151) în același timp, încercăm să ținem picioarele lipite de podea Exercițiul poate fi dificil pentru unele persoane 164 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Etapa 7 Adoptăm poziția din etapa 6 Mâna dreaptă este așezată pe ceafă, iar mâna stângă pe partea laterală a genunchiului stâng Ne^ aplecăm, atingând cu cotul drept podeaua, în exteriorul genunchiului drept în momentul acela, capul și partea superioară a corpului sunt întoarse ușor spre stânga (figura 152) Exercițiul se efectuează cu o expirație prelungă în același mod, procedăm cu mâna stângă (figura 153) Figura 152 Figura 153 Repetăm mișcările, alternativ, de trei ori Etapa 8 Stăm așezați cu spatele drept, ca în etapa 6 Ne aplecăm în față, prinzând gleznele din lateral cu ambele mâini și atingând genunchii cu fruntea (figura 154) Revenim după aceea în poziția inițială Pe durata acestui exercițiu, încercăm să ținem picioarele lipite de podea Repetăm exercițiul de trei ori Etapa 9 Din poziția anterioară, partea superioară a Figura 154 trunchiului se lasă încet spre spate, astfel încât suntem întinși pe podea Treptat, ridicăm picioarele, străduindu-ne să atingem podeaua deasupra capului (figura 155) Mâinile trebuie să fie întinse, cu palmele lipite de podea, pentru a păstra echilibrul Menținem această poziție zece-cincisprezece secunde După aceea, revenim în poziția inițială și relaxăm complet corpul, rămânând întinși Exercițiile Do-In 165 Figura 155 Etapa 10 Stând în genunchi, adoptăm Poziția normală verticală, cu degetele împreunate pe ceafă Concomitent cu o expirație prelungă, aplecăm partea superioară a trunchiului spre dreapta și ușor în față (figura 156) în același timp, capul se întoarce ușor spre stânga, întinzând partea opusă a corpului După aceea, revenim în poziția inițială și ne aplecăm în direcția opusă Figura 156 Figura 157 Repetăm exercițiul, alternativ la stânga și la dreapta, de trei ori Figura 158 166 Do-In - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Etapa 11 Continuăm să ședem în Poziția normală verticală, cu genunchii atingându-se în vreme ce expirăm prelung, aplecăm corpul în față cât mai mult posibil într-o mișcare perfectă, fruntea atinge podeaua în fața genunchilor (figura 157) După aceea, revenim în poziția inițială și ne aplecăm întregul corp în spate, întin-zându-1, privind către centrul cerului (figura 158) Repetăm exercițiul de trei ori Etapa 12 Șezând pe podea, adoptăm Poziția normală verticală Figura 159 și îndoim genunchiul drept, prinzându-1 cu ambele mâini Aplecăm capul, atingând sprânceana dreaptă de vârful genunchiului (figura 159) Efectuăm mișcarea de trei ori, apoi inversăm picioarele, îndoind genunchiul stâng și atingând sprânceana stângă de vârful genunchiului stâng, și repetăm tot de trei ori Exercițiul pare foarte simplu, dar sunt persoane care nu-1 pot executa Etapa 13 Adoptăm Poziția normală verticală, cu genunchii lipiți, punând mâna stângă în partea dreaptă a coapsei drepte, iar mâna dreaptă în partea stângă a regiunii fesei stângi (figura 160) Rămânând cu fața îndreptată înainte, răsucim partea superioară a trunchiului spre dreapta cât putem de mult, efectuând o expirație prelungă Repetăm de trei ori, apoi inversăm părțile și executăm din nou de trei ori exercițiul Etapa 14 Continuăm să stăm în Poziția normală verticală, cu genunchii lipiți, și îndoim brațul drept în spate și în jos, peste umărul drept, pentru a prinde mâna stângă, care se ridică spre ea de-a curmezișul spinării (figura 161) Schimbăm brațele și le prindem invers Repetăm exercițiul de trei ori Este posibil să existe persoane care să nu-și poată prinde mâinile din prima încercare Figura 160 Exercițiile Do-In 167 Etapa 15 Din Poziția normală verticală, cu genunchii lipiți, ne aplecăm corpul în spate, până ce umerii ating podeaua Concomitent cu o expirație prelungă, întindem mâinile cu palmele lipite (figura 162) în timp ce executăm exercițiul, încercăm să menținem genunchii lipiți de podea Cei care nu sunt în stare să facă acest lucru pot practica îndoind un singur picior Figura 162 Figura 161 Etapa 16 Stăm așezați, cu picioarele întinse înainte, labele fiind perpendiculare pe ele Expirând lent pe gură, ridicăm treptat picioarele și arcuim spre înapoi partea superioară a corpului, ținând mâinile întinse spre picioare (figura 163) Capul stă ridicat, ochii privesc spre labe Menținem centrul de echilibru în regiunea feselor Rămânem în această poziție zece-cincisprezece secunde Figura 163 Etapa 17 Stăm pe spate, cu picioarele întinse și labele perpendiculare pe ele (figura 164) Din această poziție, ridicăm lent partea superioară a corpului, folosind forța din 168 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală regiunea abdominală și aplecăm înainte, cât mai mult posibil, partea superioară a corpului Expirând prelung pe gură, întindem brațele, astfel încât mâinile prind tălpile (figura 165) Repetăm exercițiul de trei-cinci ori Pe durata lui, nu trebuie să îndoim genunchii sau să desprindem călcâiele de podea Figura 164 Figura 165 După ce încheiem exercițiul, ne relaxăm complet într-o poziție întinsă pe spate Etapa 18 Stăm pe burtă, ținând palmele de o parte și de cealaltă a taliei, cu genunchii îndoiți și gambele ridicate Expirând prelung, ridicăm pieptul cât mai sus posibil (figura 166), apoi îl coborâm iarăși pe podea, relaxându-ne și inspirând Repetăm mișcarea de trei ori, menținând tot timpul poziția verticală a gambelor Etapa 19 Mai întâi, îngenunchem, punând partea superioară a labelor picioarelor pe podea întindem brațele cât mai mult în față, glisând palmele pe podea (figura 167) Exercițiile Do-In 169 Păstrând mâinile și tălpile în poziția aceasta, ne deplasăm corpul spre înainte, ridicând genunchii de pe podea Corpul stă paralel cu podeaua, sprijinit în brațe, ca și cum am executa flotări îndoim lent brațele, expirăm treptat și menținem poziția cât putem de mult (figura 168) Figura 166 Figura 167 Figura 168 Când simțim că nu mai putem rezista, coborâm genunchii pe podea și readucem partea superioară a corpului în poziție normală După aceea, întindem din nou brațele, pentru a repeta mișcarea de trei ori După încheierea exercițiului, ne relaxăm complet, stând întinși cu fața în jos timp de câteva momente și respirăm firesc Etapa 20 Din poziția exercițiului anterior, cu genunchii atingând podeaua, întindem degetele de la picioare, astfel încât partea superioară a labelor atinge podeaua, întindem brațele și inspirăm, dilatând pieptul Când expirăm, lăsăm capul pe spate cât putem de mult, întinzând gâtul (figura 169) După aceea, coborâm capul și inspirăm Repetăm de trei ori 170 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Expirând, întoarcem capul spre dreapta, de trei ori (figura 170) Efectuăm aceeași mișcare spre stânga, de trei ori După ce încheiem exercițiul, rămânem întinși pe spate, complet relaxați, închizând ochii până ce respirația revine în mod firesc la normal (figura 171) Figura 171 Deși se specifică de câte ori trebuie repetată fiecare etapă a Exercițiilor de seară, pe măsură ce ne vom obișnui cu ele, nu mai va fi necesar să respectăm numărul menționat De la etapa 1 la etapa 15, fiecare mișcare poate fi redusă finalmente la o singură repetiție Exercițiile Do-In 171 După acest exercițiu, vom putea adormi foarte ușor Totuși, atunci când este necesar să avem un somn adânc cât mai repede cu putință, putem efectua și Exercițiul pentru un somn liniștit și adânc, de la pagina 178 3 kei-Raku-Cho-Sei: Exercițiile pentru meridiane Introducere Printre exercițiile Do-In pentru dezvoltare fizică, mentală și spirituală, există exerciții pentru meridiane pe care le putem folosi în viața cotidiană, în scopul menținerii sănătății și dezvoltării bunăstării Majoritatea exercițiilor Do-In sunt asociate, direct sau indirect, cu energizarea fluxului de curenți electromagnetici prin meridiane, iar din acest punct de vedere nu este necesar să punem un accent special pe exercițiile pentru meridiane Putem totuși folosi anumite exerciții, special pentru întinderea meridianelor, care să activeze și să elibereze fluxul de energie din orice stagnare cauzată de un regim alimentar necorespunzător, de o poziție incorectă a corpului și de diverse activități zilnice nenaturale După cum am amintit anterior, există douăsprezece meridiane principale, care pot fi grupate în șase perechi, conform energiilor pasive, yin, sau active, yang Ele sunt: 1 Meridianele plămânilor și intestinului gros 2 Meridianele splinei-pancreasului și stomacului 3 Meridianele inimii și intestinului subțire 4 Meridianele rinichilor și vezicii urinare 5 Meridianele pericardului și triplului încălzitor 6 Meridianele ficatului și vezicii biliare Cele șase exerciții sunt diferite de mișcarea obișnuită în timpul lor, trebuie să menținem pozițiile în punctele extreme pe durata a două respirații lente, ceea ce ajută la întinderea meridianelor, dar și la accelerarea fluxului de energie, ducând la înlăturarea stagnării și tulburărilor din lungul meridianelor și mușchilor a Exercițiul pentru meridianele plămânilor și intestinului gros Stăm în picioare, cu tălpile depărtate la o distanță puțin mai mare decât lățimea umerilor Mâinile se găsesc la spate, palmele fiind întoarse spre exterior, iar degetele mari încârligate Din această poziție, ridicăm simultan brațele și capul, privind în sus, spre tavan (figura 172) După aceea, ne aplecăm în față cât putem de mult, menținând Y72 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 172 Figura 173 degetele mari încârligate (figura 173) în momentul acela, meridianele plămânilor și intestinului gros, care se găsesc pe brațe și mâini, sunt întinse bine, același lucru întâmplându-se și cu mușchii ce acoperă plămânii și sunt în legătură cu intestinul gros în punctul extrem, menținem poziția o vreme, respirând lent de două ori, relaxat, ceea ce duce la o curgere activă de energie în lungul meridianelor plămânilor și intestinului gros, ca și la o circulație activă a sângelui prin mușchii a soci ați Dacă modificăm poziția mâinii, așa încât celălalt deget mare să fie deasupra, și efectuăm aceleași mișcări, observăm care parte a meridianelor - stânga sau dreapta - are o stare mai afectată, datorită durerilor sau tensiunilor mai mari din partea respectivă Exercițiile Do-In 173 b Exercițiul pentru meridianele splinei-pancreasului si stomacului Adoptăm Poziția normală verticală și împreunăm degetele celor două palme Ridicăm mâinile și le ducem lent înapoia capului (figura 174) Treptat, ne aplecăm corpul în spate, spre podea, până ce o atingem cu umerii Dacă întindem îndeajuns trunchiul și brațele pentru a atinge podeaua, meridianele splinei-pancreasului și stomacului, care au un parcurs vertical în partea frontală a corpului, sunt la rândul lor întinse cu forță și simțim stimulare în regiunea splinei, pancreasului și stomacului Rămânând în această poziție, respirăm adânc de două ori, ceea ce accelerează curgerea de energie și sânge în lungul meridianelor și mușchilor Dacă inversăm mâinile, astfel încât celălalt deget mare să fie deasupra, ob servăm că una dintre părți prezintă mai multe anomalii decât cealaltă Figura 174 c Exercițiul pentru meridianele inimii și intestinului subțire Stăm așezați, cu picioarele depărtate, cu genunchii îndoiți spre podea și cu tălpile alipite Cuprindem labele picioarelor cu mâinile și le tragem cât mai mult posibil spre corp După aceea, ne aplecăm lent în față, încercând să atingem degetele mari cu fruntea (figura 175) In această poziție, cu toate articulațiile relaxate, repetăm de două ori respirația lentă Pe durata ei, energia și sângele curg mai activ spre inimă și spre intestinul subțire Dacă unu] dintre genunchi este mai ridicat decât celălalt, simțim o tensiune mai mare în partea respectivă; în aceeași parte, se manifestă mai multe simptome de dereglări 174 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală d Exercițiul pentru meridianele rinichilor și vezicii urinare Stăm așezați pe podea, întinzând picioarele și menținandu-le lipite de podea, cu tălpile perpendiculare pe sol După aceea, întindem brațele și cuprindem degetele de la picioare Lent, aplecăm partea superioară a trunchiului în față, atingând genunchii cu fruntea (figura 176) Rămânând în această poziție, respirăm adânc și lent de două ori în momentul acela, energia începe să curgă mai activ prin meridianele rinichilor și vezicii urinare Dacă unul dintre genunchi tinde să se ridice, sau dacă în mușchii posteriori ai unui picior se simte mai multă tensiune, partea respectivă a funcției rinichilor este mai dereglată Figura 176 e Exercițiul pentru meridianele pericardului și triplului încălzitor Stăm așezați în poziția lotus (ES 1, pag 105) După aceea, încrucișăm brațele și apucăm fiecare genunchi cu mâna opusă, apăsându-1 în jos (figura 177) Lent, ne aplecăm în față cât mai mult (figura 178) Rămânând în această poziție, respirăm lent de două ori, relaxând toți mușchii în acest moment, energia trece mai activ prin meridianele pericardului și triplului încălzitor, stimulând pe verticală regiunea centrală a corpului și regiunea dorsală a șirei spinării Dacă inversăm brațele, astfel încât celălalt braț să fie deasupra, și comparăm pozițiile, este posibil să simțim mai multă tensiune într-o parte a corpului, ceea ce indică faptul că partea respectivă prezintă stagnări mai mari Figura 178 Exercițiile Do-In 175 f Exercițiul pentru meridianele ficatului și vezicii biliare Stăm pe podea, cu picioarele întinse înainte, depărtate cât mai mult Nu ridicăm genunchii, ci-i ținem lipiți de podea (figura 179) Cu degetele întinse, ducem brațele în față, spre o labă a piciorului, aplecându-ne cât mai mult posibil (figura 180) în această poziție, respirăm lent de două ori, ceea ce duce la stimularea regiunii ficatului și vezicii biliare După aceea, ridicăm brațele și ne aplecăm spre celălalt picior Când alternăm stânga și dreapta, sesizăm că la unul dintre picioare ajungem mai greu Partea respectivă prezintă mai multe dereglări și stagnări Figura 179 Figura 180 4 Exercițiile suplimentare Introducere Printre exercițiile Do-In, există multe ce au scopuri precis determinate Toate au fost concepute pentru a regla fluxul de energie din corp, pentru a stabili relații active sau o armonie senină cu ambientul Dintre aceste exerciții, următoarele două sunt extrem de utile pentru existența de zi cu zi Primul dintre ele, Respirarea energiei, determină relații active cu mediul - fizice, mentale și spirituale -, preluând energiile atmosferice sub forma inspirațiilor Cel de-al doilea induce un somn liniștit și adânc, prin relaxarea 176 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală tuturor mușchilor și meridianelor, eliberându-ne de diferitele tensiuni și stabilind relații calme cu ambientul a Fuku-Ki-Ho: Exercițiul pentru respirarea energiei Acest exercițiu trebuie efectuat fie dimineața, imediat după sculare, fie înaintea dejunului El nu trebuie practicat când stomacul este plin și nici după ce soarele începe să coboare spre vest, adică după amiază Etapa 1 Adoptăm orice Poziție normală verticală descrisă în ES 1 (v pag 105), ținând mâinile în postura meditației și străduindu-ne să ne golim mintea de orice gânduri Etapa 2 închidem ușor ochii, ținem spatele drept și ne aducem iluziile la stadiul de liniște senină (figura 181) Etapa 3 Când mintea noastră s-a liniștit, ridicăm brațul drept (cel stâng, în cazul stângacilor) spre nas, atingându-i ușor părțile laterale cu degetul mare și arătătorul (figura 182) Etapa 4 Prin apăsarea ușoară a degetului mare, închidem nara dreaptă și, treptat, expirăm prin nara stângă (figura 183) Când expirăm, abdomenul se contractă încetul cu încetul, ca și cum partea superioară a trunchiului s-ar apleca lent în față Figura 181 Figura 182 Figura 183 Exercițiile Do-In 177 Etapa 5 După ce expirăm complet, începem să inspirăm treptat prin nara stângă In timpul fiecărei inspirații, coborâm mai întâi respirația spre abdomenul inferior, către a doua chakră După aceea, respirăm în regiunea stomacului, a treia chakră, apoi ridicăm respirația spre regiunea inimii, a patra chakră în timpul celor trei etape ale procesului de inspirație, menținem ■Spatele drept, ca și cum l-am aținti spre cer Etapa 6 După inspirație, ne ținem răsuflarea și închidem nările cu degetul mare și arătătorul Contractăm anusul și etanșăm laringele, ridicând în sus și spre înapoi vârful limbii și lipindu-1 de cerul gurii Etapa 7 Continuând să menținem anusul și laringele închise, ne coborâm energia spre partea cea mai de jos a trunchiului - regiunea prostatei, pentru bărbați, regiunea ovariană, pentru femei - și o focalizăm în abdomenul inferior, regiunea celei de-a doua chakre Etapa 8 închidem nara stângă cu degetul și, treptat, expirăm prin nara dreaptă (figura 184) Etapa 9 După ce expirăm complet, începem să inspirăm prin nara dreaptă și repetăm exercițiul, începând de la etapa 5, în partea opusă Etapa 10 Repetăm acest tip de respirație de trei-cinci ori, apoi revenim în poziția inițială (figura 185) Figura 184 Figura 185 178 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 186 Figura 187 b An-Min-Ho: Exercițiul pentru un somn liniștit și adânc Pentru a induce un somn liniștit și adânc, trebuie să înlăturăm toate tensiunile produse de activitățile fizice și de iluziile mentale Este important să ne relaxăm complet, destinzând toate articulațiile șî mușchii, și totodată să ne uităm gândurile, ca și cum am deveni o parte a mediului înconjurător Următorul exercițiu este extrem de util în acest scop Etapa 1 Stăm întinși pe pat, complet relaxați (figura 186) Vom putea dormi mai bine dacă ne așezăm cu capul spre nord (spre sud, în emisfera sudică) Exercițiile Do-In 179 Figura 188 Figura 189 Etapa 2 Lent, ne frecăm cu palmele dinspre piept spre abdomenul inferior (figura 187) în această mișcare, frecăm ușor regiunea pieptului, ceva mai apăsat regiunea mijlocie (în jurul stomacului, spre intestinele superioare) și foarte energic în partea inferioară a abdomenului, ca și cum am apăsa de-a dreptul Repetăm mișcarea de cinci ori Etapa 3 îndoim ambii genunchi în sus și apăsăm cu palmele în regiunea abdominală, blând, dar adânc, în lungul colonului ascendent, descendent și transvers După aceea, continuăm să apăsăm în jos, vertical, peste regiunea ' 180 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală ombilicului și în josul părților laterale (figura 188) După ce repetăm de trei ori, frecăm întreaga regiune abdominală printr-o mișcare circulară de șaisprezece ori, cu palma dreaptă lipită de abdomen și palma stângă peste ea (figura 189) Exercițiul este identic cu cel descris în subcapitolul „Exerciții matinale", etapa 7 (v pag 154) Etapa 4 Stăm întinși într-o poziție relaxată, cu brațele încrucișate sub ceafă, pe post de pernă Picioarele sunt întinse și labele perpendiculare pe ele Ținând pe loc piciorul stâng, îl împingem pe cel drept în jos, îngăduind șoldurilor să se încline în mod firesc, urmând mișcarea Readucem piciorul în poziția inițială După aceea, menținând pe loc piciorul drept, îl împingem pe cel stâng în jos, îngăduind din nou șoldurilor să se încline în mod firesc, urmând mișcarea Readucem piciorul în poziția inițială Repetăm mișcarea de zece ori cu fiecare picior, alternând stângul cu dreptul, șoldurile depla-sându-se înapoi și înainte Etapa 5 întindem picioarele, stând culcați într-o poziție relaxată, cu brațele depărtate la aproximativ treizeci de centimetri de corp, cu palmele în jos Răsucim mâinile spre exterior și dilatăm pieptul, ridicând spinarea în timpul inspirației în același timp, tălpile sunt menținute perpendicular pe podea, generând tensiune în lungul șirei spinării (figura 190) Expirăm brusc și revenim în poziția normală, răsucind palmele în jos și relaxând labele picioarelor (figura 191) Repetăm din nou poziția tensionată, urmată de relaxare întreaga mișcare se va repeta de cinci ori Figura 190 Exercițiile Do-In îsi Figura 191 Etapa 6 Relaxăm complet întregul corp - gât, umeri, coate, încheieturi, talie, genunchi și glezne — și pătrundem în somn 6 Exerciții generale > INTRODUCERE Exercițiile generale de Do-In au fost concepute în primul rând pentru a ne menține și a ne ameliora sănătatea fizică, frumusețea, integritatea mentală și fericirea spirituală Ele pot fi practicate cu ușurință de orice persoană care este capabilă să-și asigure o viață zilnică normală, și pot fi efectuate oricând dorim, fără a necesita un efort special în ultimii zece ani, aceste exerciții au fost introduse în țările occidentale de către mine și asociații mei, pentru autoîntreținere și pentru crearea unei bunăstări complete în cadrul unei vieți cotidiene active Desigur, exercițiile ar trebui însoțite de practicarea regimului alimentar corespunzător, pe baza principiilor macrobiotice, ceea ce ne-ar îngădui să ne dezvoltăm mai eficient fericirea totală Spre deosebire de celelalte exerciții Do-In, exercițiile generale acoperă toate părțile corpului Ele se efectuează în principal prin utilizarea mâinilor și degetelor, iar din acest punct de vedere ar putea fi numite „automasaj", deși tehnicile întrebuințate diferă de cele din masajul obișnuit Efectele lor pot fi rezumate după cum urmează: 1 Exercițiile generale folosesc meridianele pentru activarea curgerii curentului electromagnetic și a energiei prin diversele părți ale corpului și prin organe 2 Ele tratează țesuturile și mușchii, înlăturând orice stagnări și indurații, producând mișcare armonioasă prin tot corpul 3 In plus, ele influențează organele, direct sau indirect, conform relațiilor complementare dintre diversele părți ale corpului asociate organelor De exemplu, tratând părți ale capului, stimulăm și activăm organele interne din trunchi De asemenea, tratând palmele și labele picioarelor, îmbunătățim funcționarea organelor interne 4 în plus, exercițiile se ocupă de energia vibrațională care curge în interiorul corpului și care-1 înconjoară, din creștetul capului și până în vârful picioarelor, de la degete la organe Această energie este de asemenea controlată prin utilizarea diverselor tipuri de respirație, care se coordonează natural cu exercițiile Exercițiile generale ar trebui efectuate la fel cum curge apa, sau cum adie briza, fără pauză, de la început până la sfârșit Deși oricare parte a seriei de exerciții poate fi efectuată independent, producând rezultatele ei speciale, Exercițiile Do-In 183 direcționale spre anumite funcții sau organe, se recomandă să efectuăm întreaga serie, pentru a ne dezvolta ca un tot starea fizică, mentală și spirituală Pe durata exercițiilor, ar trebui să menținem poziția și respirația naturale și să avem grijă ca mintea să ne rămână senină, eliminând orice iluzii Mișcările capului, corpului, brațelor, picioarelor și degetelor trebuie să fie cât mai naturale Nu trebuie să purtăm un anumit fel de haine, ci să ne îmbrăcăm ușor și simplu, pentru a ne simți confortabil Exercițiile generale sunt prezentate în următoarea ordine: A Pregătirea: pentru liniștirea fizică și mentală B Regiunile feței, capului, gâtului și umerilor 1 Obrajii 2 Ochii 3 Nasul 4 Gura și maxilarele 5 Urechile 6 Capul 7 Gâtul 8 Umerii C Brațele și mâinile D Fața, spatele și părțile laterale ale trunchiului E Talia, picioarele, labele și degetele picioarelor F încheierea După exercițiile generale, sunt prezentate două serii speciale: „Exerciții suplimentare speciale pentru frumusețea facială" și „Practici zilnice pentru sănătate" 1 PREGĂTIREA: PENTRU LINIȘTIREA STĂRII FIZICE ȘI MENTALE Etapa 1 Ne așezăm în Poziția normală verticală (descrisă în ESZ 1, pag 137), având soarele în spate, dacă este zi, sau cu fața spre sud, dacă este noapte Adoptăm postura meditației, cu mâna stângă peste cea dreaptă (figura 192) Spinarea este dreaptă, pentru a avea o curgere Ună a forțelor cerului și pământului prin canalul spiritual închidem ochii în mod firesc și respirăm lin pe nas, gândindu-ne la imagini senine și calme Etapa 2 După ce ne simțim mai relaxați, iar mintea ni s-a liniștit, ridicăm lent mâinile la nivelul gâtului, cu palmele lipite ca pentru rugăciune Atingem Figura 192 184 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală ușor laringele cu degetele mari Coatele trebuie să fie puțin ridicate, totuși relaxate, lipsite de orice tensiuni (figura 193) Etapa 3 Menținând poziția, începem să respirăm cu inspirații și expirații prelungi, repetate de câteva ori Pronunțăm sunetul „SU“ la fiecare expirație, care trebuie să fie de cinci până la șapte ori mai lungă decât inspirația și să treacă prin spațiul dintre palme Repetăm de cinci ori expirația prelungă, însoțită de „SU“ Ea generează energie prin mâini și degete, pe care o vom utiliza în exercițiile generale ce urmează După ce palmele și degetele sunt bine încărcate, depărtăm lent palmele și trecem la faza următoare Figura 193 2 REGIUNILE FEȚEI, CAPULUI, GÂTULUI ȘI UMERILOR Aceste exerciții generează o circulație activă a sângelui prin corp, concomitent cu fortificarea funcției respiratorii și reglarea ritmului cardiac De asemenea, ele slujesc la creșterea temperaturii corpului a Obrajii Etapa 1 Lipim palmele de obraji - palma dreaptă pe obrazul drept și palma stângă pe obrazul stâng - și respirăm adânc, cel puțin de trei ori (figura 194) Etapa 2 Frecăm obrajii printr-o mișcare sus-jos, până ce pielea se încălzește (figura 195) Figura 194 Figura 195 Exercițiile Do-In 185 HYAKU-E (DM 20) TSU-TEN (L 7) SHIN-TEI (DM 24)»-KAKU-SON (TÎ 20) SEI-MEI (V 1) DO-SHI-RYO (VB 1) CHO-KYU (IS 19) KO-RYO (S 3) EI-FU (TÎ 17) GEI-KO (IG 20) SUI-KO (DM 26) DAI-GEI (S 5) SHO-SHO (RM 24) Figura 196 Punctele principale de pe față Ficatul Pancreasul întregul corp și ficatul întregul corp și rinichii Stomacul Inima Stomacul Vezica urinară Intestinul gros Intestinul subțire Splina Rinichii Intestinul Plămânii Organele de reproducere Figura 197 Regiunile feței ce corespund cu regiunile corpului b Ochii Aceste exerciții au scopul de a îmbunătăți vederea și de a elimina diversele afecțiuni ale ochilor, inclusiv miopia, prezbiția, dezlipirea de retină, glaucomul, astigamatismul etc Ele slujesc de asemenea la controlul ritmului cardiac și al tensiunii arteriale, la ameliorarea circulației și a stării mentale generale 186 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 198 Figura 199 Etapa 1 Punem palmele peste ochi (figura 198), ținându-le acolo pe durata câtorva respirații, încălzind regiunea din jurul ochilor In felul acesta, circulația sângelui devine mai lină Etapa 2 Folosind degetele arătător, mijlociu și inelar, apăsăm cu fermitate pe marginea osoasă superioară a orbitei, de-plasându-ne de la interior spre periferie, apoi apăsăm osul de sub ochi Repetăm de trei ori Etapa 3 Cu aceleași trei degete, apăsăm deasupra globului ocular, între acesta și orbită, cât putem de profund, administrând un ușor stimul vibratoriu (figura 199) îndepărtăm degetele brusc După aceea, apăsăm cât putem de profund sub globul ocular, între acesta și orbită, producând din nou o vibrație și îndepărtând degetele brusc (figura 200) Etapa 4 Ținând în continuare ochii închiși și folosind vârfurile acelorași trei degete, apăsăm lent și blând partea anterioară a globilor oculari, pentru ca apoi să le îndepărtăm din nou brusc (figura 201) Repetăm de zece ori Exercițiul controlează ritmul cardiac și corijează starea ochilor și vederii Etapa 5 Așezăm din nou palmele peste ochi, ca în etapa 1, și în timp ce mâinile rămân acolo, deplasăm lent globii oculari, privind în sus și în jos, cât mai departe posibil în ambele direcții Repetăm de zece ori După aceea, privim la stânga și la dreapta cât mai departe posibil, de zece ori Apoi, deplasăm ochii într-o mișcare circulară, întâi în sens invers acelor de ceasornic, apoi în sensul opus, repetând de zece ori în fiecare direcție Figura 200 Exercițiile Do-In 187 Etapa 6 Apucăm pleoapele superioare cu degetele mari și arătătoare și le facem să vibreze de cincizeci, o sută de ori (figura 202) Vom auzi sunetul apei și excesul de lichid va fi eliminat sub formă de lacrimi Exercițiul ajută la corectarea vederii, dar și a diverselor afecțiuni ale ochilor Etapa 7 Cu degetul mare și arătătorul, prindem rădăcina nasului și colțurile interioare ale ochilor (figura 203) Punctul acesta se numește Sei-Mei, adică „Strălucirea limpede" Apăsăm cu putere timp de zece secunde, după care îndepărtăm degetele brusc (figura 204) Repetăm de trei-cinci ori Exercițiul ne limpezește vederea și este util mai ales dacă ne-au obosit ochii Figura 201 Figura 202 Figura 204 Figura 203 c Nasul Aceste exerciții sunt folositoare pentru funcționarea generală a stomacului, pancreasului și plămânilor, precum și pentru îmbunătățirea gândirii De asemenea, ele stimulează dezvoltarea gândirii intelectuale 188 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 205 Etapa 1 Cu degetul mare și arătătorul frecăm puternic părțile laterale ale nasului, într-o direcție sus-jos, până se încălzesc (figura 205) Exercițiul asigură o respirație mai lină și activează starea stomacului și funcția sa digestivă, ca și funcția pancreatică Etapa 2 Cu degetul mare, arătătorul și mijlociul, strângem nasul puternic din părțile laterale șî pe vârf, începând de la rădăcina lui, pentru ca apoi să le îndepărtăm brusc Exercițiul ne limpezește mult gândirea și îmbunătățește starea inimii și funcția circulatorie Etapa 3 Cu unul dintre degetele mari, apă-săm nasul din lateral pentru a astupa o nară și respirăm lent de cinci-zece ori, cu respirații prelungi După aceea, repetăm procedeul în partea opusă, astupând nara și respirând lent și adânc de cinci-zece ori Exercițiul asigură o mai bună funcționare a respirației, precum și degajarea și deschiderea cavităților nazale și a bronhiilor d Gura și maxilarele Aceste exerciții fortifică activitatea digestivă, mai cu seamă circulația din regiunea gurii și secreția salivară De asemenea, ele îmbunătățesc forța fizică și ameliorează funcțiile excretorii Etapa 1 Cu degetele fiecărei mâini (cu excepția celui mare), apăsăm puternic în jurul gurii și în lungul maxilarelor, de la bărbie până la urechi, folosind mișcări circulare ale degetelor (figurile 206 și 207) Repetăm de cinci-zece ori Ori de câte ori încercăm senzații dureroase, apăsăm mai tare Exercițiul îmbunătățește circulația în maxilare și în gingii, îndepărtând stagnarea din zona cu pricina Etapa 2 Folosind degetele mari, apăsăm sub pomeți, cam la o distanță de o lățime de deget de părțile laterale ale nasului, printr-o mișcare circulară (figura 208) Aceasta îndepărtează tensiunile cauzate de acumularea de mucozități în cavitatea nazală Exercițiile Do-In 189 Figura 207 Figura 209 Etapa 3 Folosind degetele mari, apăsăm puternic sub maxilarul inferior, ca și cum am dori să facem niște adâncituri de dedesubtul urechii până sub bărbie (figura 209) Repetăm de trei-cinci ori Exercițiul activează câteva glande asociate urechilor, salivei și limfei, făcându-le să funcționeze mai bine Ca rezultat al mișcării, secreția salivei devine mai activă Figura 208 e Urechile Aceste exerciții ne îmbunătățesc auzul și armonizează toate funcțiile circulatorii și coordonarea între diversele sisteme ale corpului De asemenea, ele ameliorează echilibrul mental, ca și funcțiile rinichilor și cele excretorii Etapa 1 Cu degetul mare sau arătătorul, apăsăm adâncitura de sub ureche, dintre maxilar și gât Apăsăm puternic de câteva ori, îndepărtând degetul rapid Dacă simțim o durere ascuțită, ea indică acumularea de mucozități și grăsimi în urechea internă, determinând dificultăți în auz Etapa 2 Cu degetele arătător, mijlociu și inelar, apăsăm de câteva ori în jurul urechii, pentru a îndepărta orice stagnare a circulației din acea zonă (figura 210) Aceasta ne ajută de asemenea la limpezirea gândirii și, mai cu seamă, ne îmbunătățește simțul echilibrului 190 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Etapa 3 Masăm urechile, folosind degetele mari și arătătoare (dacă dorim, și pe cele mijlocii) Mai întâi, frecăm repliul periferic al pavilionului, pentru a activa circulația sângelui și limfei prin corp (figura 211) Apoi, frecăm repliul median - ținând degetul mare înapoia urechii și celelalte degete în față stimulând sistemul nervos (figura 212) După aceea, frecăm repliul interior, ajutând la activarea funcțiilor digestive (figura 213) Pe durata acestor procese, putem strânge puternic lobul urechii, dar și toate celelalte zone ale pavilionului, pentru a înlătura toată stagnarea, în mod indirect, aceasta ajută la îndepăr- Figura 210 tarea stagnării în alte părți ale corpului Figura 212 Figura 211 Etapa 4 Cu degetele și palmele, frecăm viguros întreaga ureche, în sus și în jos, până se încălzește în acest mod, întregul nostru metabolism mental și fizic poate deveni armonios și activ Etapa 5 Folosind palmele, ne lovim puternic urechile cu o mișcare rapidă dinspre spate spre înainte (figura 214) Repetăm de zece-douăzeci de ori Aceasta energizează puternic funcțiile rinichilor și pe cele excretorii, ca și circulația sângelui Etapa 6 Introducem degetele mijlocii adânc în urechi și le vibrăm ușor, ca și cum am Figura 213 acționa asupra timpanelor (figura 215) Apoi le îndepărtăm brusc, făcând prin aer o mișcare spiralată Repetăm de trei-cinci ori Exercițiul ne îmbunătățește auzul și ajută la fortificarea activității mezencefalului Exercițiile Do-In 191 Figura 214 Figura 215 Etapa 7 Acoperim urechea dreaptă cu mâna stângă și, cu primele trei degete ale mâinii drepte, lovim energic dosul mâinii stângi, trimițând vibrații distincte spre urechea internă Lovim de câte două ori -în total, zece serii de câte două lovituri Inversând mâinile, repetăm procedura asupra urechii stângi (figura 216) Exercițiul este util pentru a ne îmbunătăți capacitatea auditivă și a fortifica activitatea mezencefalului, funcțiile rinichilor și ale sistemului excretor Figura 216 f Capul Aceste exerciții au scopul de a înlătura stagnarea fizică și încețoșarea mentală, prin accelerarea circulației sângelui și limfei, ca și a curgerii energiei prin meridiane De asemenea, ele sunt utile pentru depășirea oboselii fizice și mentale Etapa 1 Folosind toate degetele, apăsăm și masăm puternic, prin mișcări circulare, începând de la frunte și coborând spre sprâncene și tâmple După aceea, trecem asupra părților laterale ale capului, înapoia tâmplelor și deasupra urechilor (figura 217), și continuăm în jos spre ceafă După aceea, masăm în sus zona centrală a capului, spre creștet, apăsând puternic în jos către frunte (figura 218) Apoi, începând de la frunte, deplasăm mâinile puțin spre părțile laterale (figura 219) și apăsăm creștetul capului, în jos spre ceafa Reîncepând de la frunte, deplasăm mâinile mai mult spre părțile laterale și apăsăm din nou (figura 220) creștetul capului, în jos spre ceafă Repetăm întreaga procedură de două-trei ori Apăsările și masajele ajută la înlăturarea stagnării în sistemele circulator și nervos, precum și la accelerarea curgerii line de energie în meridianele asociate 192 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Figura 217 Figura 218 Figura 219 Figura 220 Etapa 2 Cu pumnii strânși ușor, lovim încetișor întreaga regiune a capului -creștet, părți laterale, față și spate (figura 221) Folosim partea laterală a pumnului, cea dinspre degetul mic Exercițiul stimulează toate activitățile fizice și mentale, precum și coordonarea diverselor sisteme Figura 221 Figura 222 Exercițiile Do-In 193 Etapa 3 Ținând o palmă pe frunte și cealaltă pe partea posterioară a capului, respirăm adânc de trei ori Apoi, acoperind cu palmele părțile laterale ale regiunii superioare a capului (figura 222), Figura 223 Figura 224 Meridianele de pe cap și de pe gât VB VB V DM IS S RM IS TI IG S HYAKU-E (DM 20) DM TÎ VB VB VB IS DM V K/\KU-SON (TI 20) FU-FU (DM 16) KAN-KOTSU (VB 12) IG FU-CHI (VB 20) TEN-CHU (V 10) KEN-SEI (VB 21) Figura 225 Meridianele de pe față Figura 226 Meridianele și punctele și de pe gât de pe ceafă și de pe gât 194 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ g Gâtul Figura 227 Aceste exerciții au rolul de a ne reuni activitățile fizice și mentale într-o stare armonioasă și, în același timp, de a ne stimula ansamblul energiilor fizice și mentale, incluzând funcțiile stomacului, pancreasului, ficatului și rinichilor, precum și reglarea tensiunii arteriale Etapa 1 Cu degetele mari, apăsăm cele două puncte aflate în partea superioară din spate a gâtului de ambele părți, celelalte patru degete ținând capul (figura 227) împingem capul în sus, pentru a apăsa sub craniu îndepărtăm degetele rapid și repetăm procedeul de trei-cinci ori După aceea, folosim unul dintre degetele mari, cel mai puternic, pentru a apăsa puternic punctul central de la baza craniului, în vreme ce mâna cealaltă ține fruntea, împingând capul ușor în sus și spre spate în timp ce apăsăm, efectuăm o vibrație ușoară, după care îndepărtăm iute degetul mare Repetăm de trei-cinci ori Aceste exerciții îmbunătățesc funcțiile regiunii mediane a corpului, inclusiv metabolismul rinichilor, pancreasului, splinei și ficatului Etapa 2 Pe partea de dinapoi a gâtului, apăsăm cu degetele de ambele părți ale șirei spinării, coborând spre umeri și folosind o mișcare vibrațională circulară ori de câte ori întâlnim indurații Repetăm procesul pe părțile laterale ale gâtului, sub urechi în continuare, pe partea din față a gâtului, de ambele părți ale coardelor vocale, apăsăm în jos spre clavicule Apoi, acoperind cu o palmă laringele și coardele vocale, apăsăm și masăm regiunea respectivă Exercițiile au scopul de a înlătura stagnarea din mușchii și meridianele asociate, controlând presiunea sanguină și armonizând diversele sisteme Figura 228 Figura 229 Exercițiile Do-In 195 Figura 230 Figura 231 Etapa 3 împreunând degetele înapoia cefei, strângem ușor gâtul cu podurile palmelor, apoi îi dăm drumul brusc; repetăm de cinci ori (figura 228) Exercițiul înlătură stagnările din regiunea respectivă, îmbunătățind circulația sângelui Etapa 4 Aplecând capul spre stânga, lovim partea dreaptă a gâtului cu pumnul drept (figura 229) După aceea, lovim partea stângă a gâtului cu pumnul stâng (figura 230) Aplecând capul înainte, lovim partea de dinapoi a gâtului (figura 231) în continuare, înlăturăm stagnarea și activăm circulația sângelui și a energiei prin aplecarea completă a capului înainte și înapoi de câteva ori (figurile 232 și 233), ca și dintr-o parte în cealaltă, tot de câteva ori (figura 234) Finalmente, rotim gâtul în sens invers acelor de ceasornic de cinci ori, apoi în sensul opus, tot de cinci ori (figura 235) Exercițiul ajută la înlăturarea stagnării și accelerează funcția nervoasă și circulația activă, producând limpezime mentală Figura 232 Figura 233 196 Do-In - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Figura 235 Etapa 5 Așezăm palmele pe părțile laterale ale gâtului și respirăm adânc de trei ori După aceea, așezăm palmele pe partea din față și pe cea din spate ale gâtului și respirăm din nou de trei ori h Umerii Aceste exerciții au rolul de a îmbunătăți funcțiile circulatorie și digestivă, prin îndepărtarea stagnării mentale și fizice, și de a regla metabolismul respirator și digestiv De asemenea, ele ajută la îndepărtarea oboselii prin înlăturarea tensiunilor generale din regiunea umerilor Etapa 1 Ridicăm umerii, contractând cât mai mult mușchii (figura 236) După aceea, brusc, relaxăm cât mai mult mușchii Repetăm de cinci ori Apoi, înclinând umerii, îl contractăm pe cel aflat în poziția superioară și-l relaxăm pe cel aflat mai jos Repetăm de trei-cinci ori, alternând umerii Aceste exerciții sunt utile pentru îndepărtarea tensiunilor din regiunea umerilor, activând și ameliorând funcția digestivă, mai ales în intestine Etapa 2 Folosind degetele unei mâini (fără cel mare), apăsăm în jos și masăm umărul opus, aplecând capul pe celălalt umăr (figura 237) Repetăm procedeul la celălalt umăr Ori de câte ori simțim rigiditate sau indurații, masăm printr-o mișcare circulară Exercițiul îndepărtează tensiunea și stagnarea, și accelerează activitatea circulatorie și digestivă Figura 236 Figura 237 Figura 238 Exercițiile Do-In 197 Etapa 3 Strângem o mână în pumn și lovim umărul opus de zece-douăzeci de ori (figura 238) Repetăm procedeul și la celălalt umăr Dacă simțim durere, trebuie să lovim mai puternic și mai îndelung De asemenea, lovim partea superioară a șirei spinării și ceafa de zece-douăzeci de ori, folosind pumnul mai puternic Exercițiile activează metabolismul în întregul corp Etapa 4 Așezăm palmele pe umerii opuși (figura 239) și respirăm de trei ori, lent, dar adânc, pentru a armoniza funcțiile circulației și respirației (Dacă dorim, palmele pot fi așezate pe umerii de aceeași parte ) Figura 239 3 BRAȚELE ȘI MÂINILE Aceste exerciții au scopul de a înlătura stagnarea din sânge, țesuturi, mușchi și articulații, dar și din fluxul de energie ce străbate meridianele asociate, ducând la activarea armonioasă a diverselor funcții ale plămânilor și respirației, inimii și circulației, intestinelor și digestiei, precum și la coordonarea între toate organele principale, prin meridianele pericardului și triplului încălzitor Ele energizează de asemenea funcțiile diverselor chakre, mai cu seamă ale celei de-a doua, chakra abdominală și fizică, ale celei de-a treia, chakra stomacului și puterii, și ale celei de-a patra, chakra inimii și emoțională Etapa 1 Ținând brațele firesc pe lângă corp, le întoarcem și le răsucim, întinzându-le cât putem de mult, cu degetele rășchirate (figura 240) Repetăm de câteva ori, răsucindu-le înapoi și înainte După aceea, ridicăm brațele la nivelul umerilor și repetăm mișcarea de răsucire, din nou cât putem de mult, de câteva ori (figura 241) Ridicând brațele mai mult (figura 242), la un unghi de aproximativ 45°, le răsucim din nou în cele din urmă, ridicăm brațele mult deasupra capului (figura 243) și le răsucim de câteva ori Etapa 2 Prinzând articulația umărului (figura 244), masăm cu atenție regiunea respectivă, pentru a înlătura orice tensiuni musculare După aceea, masăm în josul brațului (figura 245) spre cot, apăsând toate adânciturile și scobiturile din jurul cotului și înlăturând tensiunile de acolo Treptat, continuăm masajul spre încheietură, îndepărtând tensiunile din toate regiunile (figura 246) 198 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Etapa 3 Apăsăm de la umăr spre încheietura mâinii în lungul fiecărui meridian - mai precis meridianele plămânilor, pericardului, triplului încălzitor, inimii și intestinului subțire (figurile 247 și 248) Putem folosi patru degete pentru a apăsa meridianele, sau degetul mare, dacă este mai practic Exercițiile Do-In 199 Figura 244 Figura 245 Figura 246 DAI-TSUI (DM 14) IG KEN-GU (IG 15) YO-CHI (TI 4) IS TI TEN-SO (IS 11) GAI-KAN (TI 5) SHO-KAI (IS 8) WAN-KOTSU (IS 4) KYOKU-CHI (IG 11) GO-KOKU (IG 4) SHO-KAI (I 3) KYOKU-SEN (I 1) SHIN-MON (17) Perie TAI-EN (P 9) SHAKU-TAKU (P 5) NAI-KAN (Perie 6) RO-KYU (Perie 8) KYOKU-TAKU (Perie 3) Figura 247 Meridianele și punctele de pe partea exterioară a brațului Figura 248 Meridianele și punctele de pe umăr și de pe partea interioară a brațului 200 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 249 • Etapa 4 Când ajungem la încheietură, masăm cu atenție toate adânciturile din zona respectivă (figura 249) După aceea, exercităm o apăsare de-a lungul oaselor de pe dosul mâinii (figura 250) Trecem la degete, folosind degetul mare și arătătorul pentru a masa fiecare deget spre vârf, pe părțile laterale, și apoi pe deasupra și pe dedesubt (figura 251) Acest masaj ar trebui să fie efectuat în continuare, de la un deget la următorul, încet, cu meticulozitate Mai ales, este important să apăsăm și să masăm puternic vârful fiecărui deget, folosind degetul mare și arătătorul pentru a-1 răsuci înainte și înapoi (figura 252) Figura 250 Figura 251 Etapa 5 Tragem și trosnim fiecare deget Apoi, folosind degetul mare, apăsăm spațiile dintre degete Sau le putem apăsa împreunând degetele și împingând în jos (figura 253) Figura 252 Figura 253 Exercițiile Do-In 201 Etapa 6 Apăsăm palmele cu foarte multă atenție (figura 254), mai întâi în lungul celor trei linii importante: a vieții, a capului și a inimii (Pentru descrierea detaliată a liniilor palmei, a se vedea Partea I, pag 96) După aceea, apăsăm cu atenție toate zonele palmei în direcție verticală Pe durata întregului procedeu, apăsăm puternic, cu o mișcare circulară în mod aparte trebuie apăsate două puncte: centrul palmei, punctul Ro-Kyu, Perie 8 (figura 255), și punctul de la joncțiunea degetului mare cu arătătorul, Go-Koku, IG 4 (figura 256) După ce terminăm, repetăm aceleași exerciții pe celălalt braț, etapele 2-6 Etapa 7 Scuturăm mâinile energic și relaxat, înlăturăm orice tensiune din articulațiile umerilor, coatelor și încheieturilor, ca și din articulațiile degetelor, scuturând puternic brațele și mâinile Figura 254 Figura 255 Figura 256 Figura 257 202 Do-IN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Pericardul (P) Figura 258 Corespondența funcțiilor corpului prin meridianele mâinilor Figura 259 Corespondența sistemelor cu liniile palmei Figura 260 Meridianele de pe mâini Exercițiile Do-In 203 4 Fața, spatele și părțile laterale ale trunchiului Aceste exerciții au roiul de a activa funcționarea tuturor organelor și glandelor principale din regiunea trunchiului Ele activează de asemenea circulația sângelui și a altor fluide corporale, ameliorând totodată curgerea energiei prin toate meridianele asociate acestor organe și glande Funcțiile respiratorie, digestivă, circulatorie și excretorie, dar și activitățile nervoase sunt armonios energizate Figura 261 Figura 262 Figura 263 Etapa 1 Așezăm palmele pe partea superioară a pieptului și respirăm adânc de două-trei ori (figura 261) După aceea, așezăm palmele pe partea inferioară a pieptului și respirăm adânc de două-trei ori (figura 262) în continuare, așezăm palmele pe regiunea mediană (stomac), apoi pe cea abdominală (figura 263), în fiecare caz efectuând două-trei respirații Pe părțile laterale ale trunchiului, așezăm palmele mai întâi în partea superioară a pieptului (figura 264), apoi în regiunea mediană din apropierea stomacului, apoi pe talie (figura 265), de fiecare dată respirând de două-trei ori Pe spate, așezăm palmele pe regiunea mediană de deasupra rinichilor (figura 266) și din nou respirăm adânc de două-trei ori Aplicările palmelor au drept scop armonizarea metabolismului funcțional al organelor și glandelor Etapa 2 începem să lovim ușor întreaga regiune a pieptului (figura 267), inclusiv părțile laterale ale cutiei toracice Exercițiul fortifică funcția respiratorie și accelerează circulația sângelui și curgerea energiei Figura 264 204 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Folosind aceeași mișcare de lovire, continuăm, coborând spre stomac, către regiunea intestinelor gros și subțire și a vezicii urinare Ar trebui, de asemenea, să lovim părțile laterale ale taliei și ale regiunii pelviene Pe spinare, ne lovim cât mai sus, în funcție de posibilități Putem sta pe genunchi și să ne aplecăm corpul în față (figura 268) După aceea, lovim spinarea până la șolduri, inclusiv zona mediană și inferioară a coloanei vertebrale, mușchii dorsali, de-a lungul vertebrelor, meridianele vezicii urinare care sunt verticale pe spinare, precum și mușchii feselor Figura 267 Figura 268 Exercițiile Do-In 205 Regiunea posterioare a capului și creierului Bulb rahidian Regiunea laterală a capului și creierului (stânga) Regiunea laterală a capului și creierului (dreapta) Regiunea mediană a capului și creierului Regiunea frontală a capului și creierului Figura 269 Zonele taliei și feselor corelate cu zonele capului și creierului mare Etapa 3 Folosind câte patru degete de la ambele mâini (fără cele mari), apăsăm punctele și meridianele de pe partea frontală a corpului, astfel: 1 Sub clavicule, de ambele părți, de două-trei ori 2 De-a lungul sternului, pe verticală, de două-trei ori (figura 270) 3 De deasupra claviculei în jos pe verticală, spre regiunea pelviană, de-a lungul meridianului rinichilor (figura 271) 4 De la clavicule în jos, de-a lungul meridianului stomacului (figura 272), până la regiunea pelviană 5 Folosind fie degetul mare, fie celelalte patru degete, pornim din locul adâncit din apropierea interiorului articulației umărului, apăsând de-a lungul meridianului splinei, în jos, spre regiunea pelviană Figura 270 Figura 271 206 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 272 6 Pe părțile laterale ale corpului, apăsăm din fața subsuorii în jos, de-a lungul meridianului vezicii biliare, până la părțile laterale inferioare ale șoldurilor Pentru aceasta, ar fi mai practic să folosim degetul mare, nu celelalte patru degete 7 Cu ambele mâini, folosind câte patru Figura 273 degete (fără cel mare), apăsăm în sus și spre interiorul cutiei toracice, ca și cum am încerca s-o ridicăm (figura 273) Apăsăm pe toată lungimea cutiei toracice, lent și profund în mod special, două puncte trebuie apăsate cu putere: Ki-Mon, meridianul ficatului nr 14, de pe partea frontală a cutiei toracice, și Sho-Mon, meridianul ficatului nr 13, situat la marginile inferioare ale cutiei toracice KO-KETSU (RM 14) KI-MON (F 14) Puncte importante Linii pentru masaj și apăsare în exercițiile Do-In DAN-CHU (RM 17) CHU-FU (PI) CHU-KAN (RM 12) JITSU-GETSU (VB 24) SHO-MON-^ (F 13) Figura 274 Regiunea frontală a pieptului Exercițiile Do-In 207 Figura 275 Meridianele de pe partea Figura 276 Meridianele și punctele de pe partea laterală a trunchiului frontală a trunchiului Etapa 4 Folosind palmele, apăsăm și frecăm întreaga parte frontală a corpului, inclusiv meridianele de deasupra claviculei până la partea inferioară a pelvisului (figura 277) Etapa 5 Pe spinare, apăsăm regiunea adâncită de sub cutia toracică, arcuind ușor spatele pentru a permite un acces Figura 277 mai ușor (figura 278), apoi ne destindem brusc Repetăm cel puțin de cinci ori (O altă poziție este să încrucișăm palmele la spate, cu degetul mare al mâinii drepte în partea dreaptă a coloanei vertebrale și celelalte degete ale mâinii drepte în partea stângă a coloanei, în vreme ce degetul mare al mâinii stângi se află în partea stângă a coloanei, iar celelalte degete ale mâinii stângi se află în partea dreaptă a coloanei vertebrale, și să apăsăm folosind absolut toate degetele ) 208 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Figura 278 După aceea, aplicăm mâinile pe regiunea rinichilor și glandelor suprarenale, aplecându-ne ușor în spate, pentru a relaxa zona, și respirăm adânc de trei ori (figura 279) Etapa 6 Cu ambele mâini, folosind câte patru degete (fără cele mari), apăsăm puternic regiunea abdominală (figura 281), aplecându-ne înainte, apoi îndepărtăm brusc mâna și ne îndreptăm în momentul apăsării, expirăm, iar când eliberăm mâna, inspirăm După aceea, masăm regiunea abdominală: întâi centrul (figura 282), apoi părțile laterale (figurile 283 și 284) Așezând mâna stângă peste cea dreaptă, masăm întreaga regiune abdominală cu o mișcare circulară (figura 285), cel puțin de cinci ori, în sensul acelor de ceasornic în cele din urmă, punem mâinile pe regiunea abdominală și respirăm adânc cu abdomenul inferior Figura 280 Meridianele și punctele de pe spatele trunchiului Exercițiile Do-In 209 (figura 286) în timpul inspirației, abdomenul trebuie să se dilate, iar pe durata expirației trebuie să se contracte Repetăm cel puțin de cinci ori Acest masaj abdominal este similar celui prezentat în subcapitolul „Exerciții matinale11, etapa 7 (v pag 154) Figura 282 Figura 283 Figura 281 Figura 284 Figura 285 Figura 286 210 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Etapa 7 Răsucim corpul spre stânga și spre dreapta cât de mult putem, legănând brațele și menținând mereu capul spre înainte (figurile 287 și 288) Acest exercițiu activează și armonizează curgerea energiei în lungul tuturor meridianelor Figura 287 Figura 288 5 TALIA, PICIOARELE, LABELE ȘI DEGETELE PICIOARELOR Aceste exerciții activează toate funcțiile corpului, mai ales pe cele digestivă, excretorie și reproducătoare Dintre organe, mai ales splina-pancreasul și stomacul, ficatul și vezica biliară, rinichii și vezica urinară sunt influențate prin intermediul meridianelor lor Labele picioarelor reflectă însă complet întregul corp, inclusiv funcționarea creierului, și toate funcțiile corpului sunt activate de aceste exerciții Etapa 1 Adoptăm o poziție așezat pe genunchi, cu mâinile în lateral Aplicăm palmele pe regiunea pelviană (figura 289) și respirăm lent de trei ori După aceea, apăsăm și frecăm mâinile în jos, pe partea frontală a coapselor până la genunchi de patru-cinci ori (figura 290) Repetăm mișcările pe interiorul coapselor, apoi pe exteriorul lor (figura 291), de la tahe până la genunchi, de patru-cinci ori pe fiecare parte în partea dorsală, apăsăm zona de la fese până la genunchi (figura 292) Mișcările de frecare au rolul de a îndepărta tensiunile musculare și de a asigura o circulație lină a energiei Figura 289 Exercițiile Do-In 211 Figura 290 Figura 291 Etapa 2 Cu pumnii ușor încleștați, lovim partea frontală a coapselor, deplasându-ne în sus și în jos de cinci ori In continuare, lovim interiorul coapselor, apoi exteriorul lor, deplasându-ne în sus și în jos în fiecare zonă Urmează după aceea lovirea părții lor dorsale (figura 293) (pentru aceasta, va fi nevoie să ne aplecăm în față) Loviturile îndepărtează rigidi-zările și tensiunea, ameliorând în același timp curgerea energiei în meridianele asociate - ale splinei, ficatului, rinichilor, stomacului, vezicii biliare și vezicii urinare Etapa 3 Stăm cu picioarele încrucișate, apoi ridicăm un picior, îndoind genunchiul și punând talpa pe podea Apăsăm coapsa ridicată, deplasându-ne în sus și în jos pe ea, folosind ambele mâini - cu degetele mari pe partea interioară și celelalte degete Figura 292 Figura 293 pe partea exterioară Mișcarea nu numai că înlătură tensiunea musculară, ci ameliorează curgerea energiei în lungul meridianelor splinei, rinichilor și vezicii biliare După aceea, folosind podurile palmelor, strângem coapsa cu putere, deplasând mâinile în sus și în jos (Este aceeași mișcare cu cea efectuată asupra gambei în etapa 5, figura 296 ) 212 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Etapa 4 Așezăm palmele pe genunchi pentru o vreme, încălzind zona respectivă Apoi, folosind degetele, apăsăm toate adânciturile și mușchii încordați din zona genunchiului (figura 294) Apăsăm și dăm drumul de mai multe ori, înlăturând circulația stagnantă din jurul genunchiului Etapa 5 Folosind podul palmelor, frecăm porțiunea de la genunchi în jos, până la ten-donul lui Ahile (figura 295), repetând de cinci ori După aceea, strângem și dăm drumul, folosind din nou podul palmelor (figura 296), repetând de mai mult de trei ori, deplasând mâinile în sus și în jos pe gambă Pentru multe persoane, mișcarea poate fi dureroasă Aceste exerciții activează funcțiile intestinale și ale vezicii urinare Figura 294 Figura 296 Exercițiile Do-In 213 Regiunea rinichilor KEK-KAI (Spl 10) SAN-IN-KO (Spl 6) KYOKU-SEN (F 8) SHITSU-KAN (F7) Regiunea ficatului Regiunea taliei TA1-KEI (R 3) SHO-KA1 (R 6) Regiunea splinei și pancreasului Regiunea intestinelor și vezicii urinare Regiunea organelor sexuale și de reproducere Figura 297 Principalele puncte și regiuni de pe partea interioară a piciorului care corespund cu regiunile corpului Figura 298 Figura 299 Figura 300 Figura 301 După aceea, apăsăm meridianul stomacului (figura 298), de la genunchi până la partea superioară a labei piciorului, folosind patru degete, ținând degetul mare 214 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ pe partea opusă, pentru sprijin Pe meridianul stomacului, punctul San-Ri, meridianul stomacului nr 36, trebuie apăsat mai puternic, cu o mișcare circulară Apăsăm apoi în același mod meridianul vezicii biliare, de pe partea laterală a piciorului (figura 299) Pe partea interioară a piciorului, ținând ambele degete mari imediat înapoia peroneului, în vreme ce restul degetelor se sprijină de cealaltă parte a piciorului, apăsăm puternic meridianul splinei, de la genunchi până la gleznă Punctul San-In-Ko, meridianul splinei nr 6, trebuie apăsat puternic, cu o mișcare circulară (figura 300) Meridianul splinei (Spl) KEK-KAI (Spl 10) IN-PAKU (Spl 1) SAN-IN-KO (Spl 6) IN-RYO-SEN (Spl 9) YU-SEN (Rl) Meridianul rinichilor (R) IN-KOKU (R10) SAN-IN-KO (Spl 6) SHO-KAI (R 6) NEN-KOKU (R 2) Meridianul ficatului (F) TAJ-SHO (F 3) DAI-TON (F 1) SAN-IN-KO (Spl 6) KYOKU-SEN (F 8) Meridianul vezicii urinare (V) Meridianul vezicii biliare (VB) BOKU-SHIN (V61) I-CHU (V 54) SHI-IN (VB 37) (V 67) KO-MEI7 FU-SH (VB 31) YO-RYO-SEN (VB 34) RIN-KYU (VB41) Figura 302 Meridianele și principalele puncte de pe picior Exercițiile Do-In 215 Figura 303 Pe partea dorsală a piciorului, folosind din nou ambele degete mari, apăsăm puternic în lungul meridianului vezicii urinare (figura 301), activând curgerea de energie din acesta Etapa 6 Masăm tendonul lui Ahile (figura 303) în jos, până la porțiunea inferioară a gleznei Acest exercițiu îmbunătățește funcțiile sexuală și reproducătoare în ansamblu (O altă poziție este cu mâinile încrucișate înapoia gleznei, ținând degetul mare al mâinii stângi în partea stângă a gleznei și celelalte degete ale mâinii stângi în partea dreaptă, iar degetul mare al mâinii drepte în partea dreaptă a gleznei și celelalte degete ale mâinii drepte în partea stângă a gleznei ) Etapa 7 Ținând mâinile sub talpă, folosim degetele mari pentru a freca în jos, de-a lungul părții superioare a labei piciorului, până la vârfurile degetelor (figura 304) Deoarece fiecare regiune a labei piciorului este corelată cu fiecare regiune a corpului și organelor, stimularea și înlăturarea stagnării în orice parte a acesteia activează și îmbunătățește funcționarea regiunilor corespondente ale corpului Etapa 8 Stăm cu picioarele încrucișate, talpa unui picior fiind răsucită în sus Folosind degetele mari, apăsăm talpa (figura 307) în următoarele regiuni: mai întâi, partea interioară spre degetul mare, deplasându-ne în sus și în jos în lungul labei; apoi, pornind de la fiecare deget, apăsăm vertical, de două-trei ori în fiecare zonă După aceea, apăsăm transversal pe trei trasee; lângă călcâi, peste partea mediană și lângă bolta plantară (figurile 305 și 306), de două-trei ori în cele din urmă, apăsăm lateral de-a lungul regiunii cărnoase de la baza degetelor, de două-trei ori Pe durata acestui masaj, dacă găsim puncte dure, apăsăm mai ferm de câteva ori cu mișcări circulare, pentru a îndepărta stagnarea Figura 304 216 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Glanda pituitară și centrul hormonal Rinichii (R 1) și centrul vitalității Inima și stomacul; centrul regiunii mediane Centrul piciorului; centrul abdominal Ficat Splină Inimă Splină Rinichi Nas Uter Rect Abdomen inferior Umăr Abdomen superior Stomac Vezică biliară Vezică urinară Uretră Plămân Laringe Piept Abdomen Figura 305 Liniile pentru masarea și apăsarea piciorului în Do-In Figura 306 Regiunile și punctele de pe laba piciorului ce corespund organelor corpului Figura 307 Figura 308 Etapa 9 Apucăm degetul mare de la picior îl rotim de câteva ori și, folosind degetul mare și arătătorul, îi apăsăm părțile laterale și regiunea cărnoasă centrală (figura 308) După aceea, tratăm celelalte degete de la picioare în același fel, unul câte unul Vârful fiecăruia trebuie de asemenea să primească stimulare specială, prin apăsare fermă Folosind degetele mâinii, apăsăm spațiul dintre degetele piciorului (figura 309) Exercițiile Do-In 217 Figura 309 Etapa 10 Tragem și îndoim toate degetele piciorului, încercând să le trosnim, pe rând Le apucăm după aceea pe toate și le deplasăm înainte și înapoi, laolaltă, de câteva ori (figurile 310 și 311) Fiecare deget al piciorului are un meridian în lungul său - meridianele splinei, ficatului, stomacului, vezicii urinare și vezicii biliare; prin urmare, stimularea degetelor de la picioare energizează și asigură o mai bună funcționare a organelor asociate După aceea, rotim gleznele prin mișcări circulare, de câteva ori în fiecare direcție Figura 313 Meridianele de pe partea superioară a labei 218 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Etapa 11 Repetăm etapele 3-10, asupra celuilalt picior Etapa 12 Stăm cu tălpile lipite, ținând labele picioarelor în mâini și respirăm adânc de trei ori (figurile 314 și 315) Acest exercițiu armonizează pe deplin curgerea energiei prin toate părțile picioarelor, labelor și degetelor de la picioare Figura 314 6 ÎNCHEIEREA Pe durata seriei de exerciții generale, fiecare parte a corpului a fost stimulată în privința circulației fluidelor corporale și a fluxului energetic, iar răspunsul nervos al fiecărei zone a fost de asemenea activat în cadrul încheierii, toate aceste funcții corporale - din mușchi, organe, sisteme nervoase și energie - sunt armonizate ca o singură unitate, gata să facă față oricărei activități cotidiene Figura 315 Etapa 1 Stăm în picioare, în poziția naturală, și sărim ușor pe loc (figura 316) Umerii, coatele, încheieturile mâinilor și toate celelalte articulații trebuie să fie complet relaxate Sărim cel puțin de zece ori Apoi, ridicăm un picior și sărim pe un singur picior (figura 317), cel puțin de zece ori; după aceea, repetăm pe celălalt picior Etapa 2 Stăm cu picioarele depărtate la o distanță egală cu lățimea umerilor și ne răsucim dintr-o parte în cealaltă, legănând brațele (ca în exercițiul pentru trunchi, etapa 7, pag 210) Umerii, coatele, încheieturile mâinilor și toate celelalte părți ale corpului trebuie să fie complet relaxate Etapa 3 Menținând poziția în picioare, ne aplecăm, încercând să atingem podeaua cu ambele mâini După aceea, ne îndreptăm și depărtăm larg brațele, întinzând pieptul Umerii și gâtul trebuie să fie foarte relaxați Repetăm de două ori Etapa 4 Stăm în picioare, cu spatele drept, și ridicăm brațele spre cer, aplecând corpul în spate și inspirând adânc (figura 318) Ne aplecăm apoi în față și expirăm, legănând brațele în jos (figura 319) Repetăm exercițiul cel puțin de trei ori, încetinind treptat Exercițiile Do-In 219 7 EXERCIȚII SUPLIMENTARE SPECIALE PENTRU FRUMUSEȚEA FACIALĂ Deși exercițiile generale pentru față, cap, gât și umeri sunt destul de bune pentru menținerea și dezvoltarea frumuseții și sănătății, următoarele exerciții pot fi utilizate în mod special pentru dezvoltarea frumuseții Ele ajută la echilibrarea feței, regularizând trăsăturile faciale, netezind și fortificând un chip fleșcăit Etapa 1 Aplecăm capul pe spate și folosim podurile palmelor ca să lovim în sus pe frunte Alternăm mâinile, sau le folosim pe amândouă simultan Repetăm de zece-douăzeci de ori Exercițiul slujește Ia fortificarea osului frunții, care are tendința de a se lăsa, și în același timp la contractarea mușchilor și pielii frunții, eliminând ridurile și activând circulația sanguină Etapa 2 Folosind degetele, întindem salivă de-a lungul sprâncenelor și în jurul ochilor, atât deasupra cât și dedesubt Repetăm de zece ori Exercițiul face ca sprâncenele să crească frumoase și elimină treptat ridurile din jurul ochilor De asemenea, îmbunătățește vederea Etapa 3 Ținând pomeții cu podul palmelor, împingem în sus și în același timp deschidem gura Repetăm de zece ori Exercițiul are rolul de a ajuta ca oasele și mușchii slăbiți, căzuți, ai obrajilor să devină compacți și fermi 220 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Etapa 4 Lăsăm capul pe spate, ținând degetele mari la baza cefei, în vreme ce celelalte degete sprijină capul Deschidem gura cât mai mult posibil Apoi, brusc, aplecăm capul în față și închidem gura Repetăm de trei-cinci ori Exercițiul ajută la strângerea vertebrelor lărgite din partea superioară a șirei spinării, și la fortificarea și compactarea părților laterale ale craniului, ameliorând astfel forma capului De asemenea, este bun pentru circulație Etapa 5 Așezăm degetele mari în zonele adâncite de sub urechi și deschidem larg gura, coborând maxilarul inferior închidem apoi gura, ridicând maxilarul inferior Repetăm de cinci ori Exercițiul contractă cavitatea bucală și cavitățile nazale slăbite, normalizând coordonarea maxilarelor în mișcarea lor stânga-dreapta Etapa 6 Cu degetele mijlocii, împingem puternic în sus oasele regiunii mediane a nasului, apăsând spre interior și în sus în mod firesc, capul se înclină spre spate și gura poate fi relaxată și ușor deschisă După aceea, reducem presiunea și revenim cu capul în poziția normală Exercițiul face ca funcționarea sistemului nervos să fie mai alertă în regiunea capului, inclusiv a ochilor De asemenea, determină o secreție mai activă a glandei pituitare, respirația devine mai lină și ajută la înlăturarea mucozităților acumulate în zona frunții și în cavitățile nazale Etapa 7 Introducem câte un deget în fiecare colț al gurii, lățind mult gura, apoi îi dăm drumul Repetăm de zece ori Când dăm drumul gurii, este important să contractăm în mod deliberat mușchii gurii Exercițiul îndepărtează ridurile din jurul gurii și îmbunătățește circulația sângelui în buze Etapa 8 Apucăm vârful nasului și efectuăm o mișcare de vibrație de zece-douăzeci de ori Exercițiul activează circulația stagnantă din nas și corectează forma nasului Etapa 9 Tragem și întindem urechile: (1) în sus, (2) depărtându-le pe orizontală și (3) în jos, de câte cinci ori în fiecare direcție Exercițiul accelerează circulația sanguină, activând funcțiile rinichilor și secreția hormonilor produși de glandele suprarenale, îmbunătățind forma și unghiul urechilor Etapa 10 Frecăm și masăm obrajii de douăzeci-treizeci de ori Exercițiu] are scopul de a armoniza și a activa circulația sângelui și a energiei în întreaga față, precum și de a elimina ridurile de pe obraji 8 PRACTICI ZILNICE PENTRU SĂNĂTATE Pe lângă exercițiile zilnice de Do-In de dezvoltare fizică și spirituală și de menținere a frumuseții, următoarele exerciții sunt de asemenea recomandate pentru dezvoltarea sănătății și prevenirea diverselor tulburări fizice* * Pentru o explicare mai amplă a recomandărilor pentru multe alte stări fizice și mentale, este util să consultați The Book of Macrobiotics de Michio Kushi (Japan Publications, Inc , 1977) Exercițiile Do-In 221 1) Pentru cefalee, inclusiv migrene în afară de efectuarea exercițiilor pentru regiunea capului, oferite în capitolul „Exerciții generale", este recomandabil și masajul degetelor de la mâini și de la picioare, care ajută la liniștirea durerilor de cap Dacă sunt dureri în partea frontală a capului, un masaj viguros trebuie exercitat mai ctrseamă asupra celui de-al doilea și al treilea deget de la picioare în cazul unor dureri în părțile laterale sau posterioare ale capului, masăm cu atenție degetele patru și cinci de la picioare în cazul unor dureri în interiorul craniului, masăm degetele mari de la picioare Aceste practici pot fi suplimentate prin masarea energică a degetelor mijlocii și inelare, dar și a degetelor mari și mici de la mâini Exercițiile trebuie repetate de două-trei ori zilnic De asemenea, este recomandabil să frecăm zona afectată cu ceapă rasă, ghimbir sau praz 2) Pentru calviție Pentru calviție în regiunile periferice ale capului (frunte și părțile laterale), este recomandabil să practicăm exercițiile de masaj al capului descrise în „Exerciții generale" în plus, vom aplica salivă sau apă sărată, frecând puternic pentru a le introduce în zona respectivă Pentru calviție în regiunile superioare și centrale ale capului, pe lângă efectuarea exercițiilor pentru cap, vom aplica zilnic suc de ghimbir ras, ridiche roșie, ceapă sau praz 3) Pentru față congestionată și umflată în fiecare dimineață și seară, spălăm fața cu apă sărată rece Facem o mască pentru noapte din hrișcă: amestecăm făină de hrișcă cu apă călduță, formând un aluat, îl aplicăm pe față pe durata nopții și-1 îndepărtăm dimineața 4) Pentru sănătatea ochilor în fiecare dimineață și seara, înainte de culcare, când ne spălăm fața și mâinile, este recomandabil să tratăm astfel ochii: a Frecăm puternic de jur împrejurul ochilor închiși cu sare marină, care se aplică pe trei degete umezite de la fiecare mână b îndepărtăm sarea, afundând fața în apă rece și clipind din ochi c Frecăm de jur împrejurul ochilor cu multă salivă, aplicată pe degete Lăsăm saliva acolo timp de câteva minute, permițându-i să se usuce Sau, după câteva minute, ochii pot fi șterși cu un prosop Aceste practici previn orice afecțiuni ale ochilor, inclusiv defectele de vedere, cataracta, glaucomul, dezlipirea de retină etc Ele ajută de asemenea la 222 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală îmbunătățirea stării ochilor, mai ales când sunt însoțite de exercițiile pentru ochi descrise în „Exerciții generale", ca și de folosirea de picături pentru ochi din ulei pur de susan, aplicate o dată sau de câteva ori pe zi în unele cazuri de tulburări vizuale, poate fi necesară aplicarea de cataplasme cu ghimbir sau de plasturi cu clorofilă* 5) Pentru urechi în afară de efectuarea exercițiilor pentru urechi descrise în „Exerciții generale", se recomandă păstrarea unor urechi curate, prin îndepărtarea oricăror acumulări de ceară Se folosește ceai din crenguțe bancha sărat, călduț, cu sau fără câteva picături de suc proaspăt de lămâie, pentru a umezi un tampon de vată, care se introduce în ureche și se lasă acolo vreme de două ore După aceea, tamponul se îndepărtează și, cu ajutorul altui tampon, se îndepărtează eventualul lichid rămas în ureche în cazul unor acumulări excesive de ceară, operațiunea se repetă de două-trei ori zilnic Aplicarea de comprese cu ghimbir în regiunea din jurul urechii ajută de asemenea la înlăturarea excesului de ceară Operațiunea se poate efectua o dată sau de două ori pe zi, timp de câteva zile 6) Pentru nas Pentru stagnările din nas ce provoacă dificultăți de respirație, putem practica exercițiile pentru nas descrise în „Exerciții generale" în plus, pe nas se poate aspira ceai din crenguțe bancha cald, sau apă sărată caldă, care să fie eliminată tot pe nas, fără a fi înghițită Operațiunea se poate repeta de câteva ori pe zi și ajută la eliminarea acumulărilor de mucozități din cavitatea nazală și din zona frunții în cazul unor hemoragii nazale, pe un tampon se aplică sare marină în cantitate mare sau dentie, pulberea obținută prin pisarea unei vinete coapte, și se introduce adânc în nară, lăsându-1 acolo cinci-zece minute 7) Pentru dinți, gură și maxilare în fiecare dimineață și seară, dinții trebuie periați atent cu sare marină sau dentie; ambele sunt folosite în mod tradițional în Orientul îndepărtat, pentru fortificarea dinților și gingiilor Pentru inflamarea gingiilor și gurii, facem gargară de câteva ori pe zi cu ceai din crenguțe bancha sărat, rece Acestea, ca și alte procedee sunt amănunțit descrise în The Book of Macrobiotics de Michio Kushi (Japan Publications, Inc , 1977) Exercițiile Do-In 223 8) Pentru congestii Trebuie evitate alimentele ce determină formarea de mucozități, cum sunt produsele lactate, produsele pe bază de făinoase, alimentele grase și grăsimile, zahărul, mierea și alți îndulcitori Pe lângă aceste recomandări de natură alimentară, trebuie practicate cu regularitate exercițiile Do-In prezentate în capitolul „Exerciții generale", mai ales cele pentru regiunea pieptului și abdomenului Zilnic, trebuie să masăm viguros de câteva ori fiecare mână și deget 9) Pentru constipație și diaree Se practică exercițiile abdominale prezentate în „Exerciții zilnice" (pag 154) și în „Exerciții generale" (pag 208), concomitent cu un regim alimentar ce urmează principiile naturale, macrobiotice 10) Pentru cârcei în picioare Se elimină consumul excesiv de orice lichide, dar și de fructe și legume și zarzavaturi crude, de zahăr, miere și alți îndulcitori Când apar cârcei, se așază imediat o palmă peste degetele de la picioare, iar cealaltă palmă peste locul dureros 11) Pentru piele uscată în fiecare zi, masăm bine zona uscată, aplicând suc de ghimbir ras, ridiche, ceapă sau praz Se elimină toate produsele grase din alimentație De asemenea, este util un masaj energic al degetelor de la mâini și de la picioare, mai ales ale celor pe care se află meridiane asociate regiunii unde apare pielea uscată 12) Pentru pistrui Se evită cu strictețe consumul excesiv de zahăr, miere, ciocolată, fructe și alți îndulcitori Zilnic, se masează viguros zonele pistruiate Zilnic se aplică suc de ghimbir ras, oțet de orez sau suc de lămâie și se freacă energic 13) Pentru alunițe și negi Vom evita să mâncăm mult, dar mai ales vom evita consumul excesiv de alimente grase și bogate în proteine Se masează viguros zonele cu alunițe și negi De asemenea, este util să aplicăm cu regularitate suc de ridiche rasă sau de lămâie Negii pot fi și arși prin folosirea moxibustiei (v pag 74) 14) Pentru tăieturi și oprirea sângerărilor Pentru a opri sângerările, se aplică imediat dentie, sare marină sau miso, presărate pe vată sau tifon și legate strâns pe locul respectiv 224 Do-IN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ 15) Pentru arsuri de foc Se umezește imediat zona respectivă cu apă sărată rece și se continuă până la dispariția senzației de arsură După aceea, se aplică ulei vegetal, de susan sau de porumb, cu un șervețel sau cu o bucată de tifon Pansamentul respectiv poate fi legat cu un bandaj și ținut câteva ore pe locul ars Dacă este necesar, cataplasma cu ulei se poate schimba la câteva ore 16) Pentru oboseală generală Pentru oboseală, percepută în mod universal ca rezultat al bolii sau al unor tulburări fizice ori mentale, pe lângă practicarea exercițiilor Do-In, se recomandă următoarele măsuri: a Adaptarea regimului alimentar, din punctul de vedere al calității și cantității, în direcția principiilor macrobiotice b Purtarea hainelor de bumbac, evitarea celor din materiale sintetice Cel puțin, lenjeria intimă, care vine în contact direct cu corpul, ar trebui să fie din bumbac c Frecarea și masarea întregului corp cu un prosop umed și stors bine, până la înroșirea pielii în felul acesta, se accelerează circulația sângelui și a altor fluide corporale, generându-se reacții nervoase și curgere de energie în lungul tuturor meridianelor Se pot face în fiecare dimineață sau seară, sau atât dimineața, cât și seara d înmuierea picioarelor în apă caldă (în anotimpurile reci) sau rece (în anotimpurile calde) și curățarea lor completă, inclusiv a degetelor, pentru ca fluxul de energie să fie activat în lungul meridianelor Se poate executa în fiecare dimineață și seară e Practicarea de Do-In înainte de culcare, mai ales exercițiul An-Min-Ho (Exercițiul pentru somn liniștit și adânc) (v pag 178) f Dormirea cu capul către nord, pentru a ne armoniza starea fizică, mentală și spirituală cu ordinea mișcărilor celeste, incluzând aici rotația Pământului și ciclurile constelațiilor de pe cerul nordic Toate aceste exerciții pentru viața cotidiana ne ajută în mare măsură să ne menținem și să ne îmbunătățim starea fizică, mentală și spirituală Dar, în primul rând, dezvoltarea noastră se bazează pe ceea ce mâncăm și bem, precum și pe felul cum mâncăm și bem Ca atare, toate aceste exerciții ar trebui însoțite de modalitatea corespunzătoare de hrănire, conform principiilor macrobiotice Dacă vom proceda așa zi de zi, dezvoltarea noastră fizică, mentală și spirituală va fi nelimitată și vom depăși limitele hotarelor fizice, ajungând la conștiința eternă și universală, devenind conștienți de faptul că viața este fără de început și fără de sfârșit și că fericirea noastră va continua să ne realizeze de-a pururi visul infinit, care nu piere niciodată Anexă PUNCTE MAJORE PENTRU DIAGNOZĂ ȘI TRATAMENT FOLOSITE ÎN ACEASTĂ CARTE Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 47 Chu-Kan RM 12 Punct de Reuniune-Во al stomacului Centrul regiunii încălzitorului median și al celei de-a treia chakre Afecțiuni generale ale stomacului, gastrită, grețuri matinale, spasme stomacale, ulcer gastric, hiperaciditate, prolaps al stomacului, diabet, dispepsie, dureri abdominale, retroversia uterului 65 Hai-Yu V13 Punct de Intrare-Yu al plămânilor Toate afecțiunile pulmonare, astm, anchiloza umărului, bronșită, tuberculoză 65 Ketsu-In-Yu V14 Punct de Intrare-Yu al pericardului Dureri cardiace, anxietate, tulburări mentale, tahicardie, pleurezie, dureri ale dinților superiori 65 Shin-Yu V15 Punct de Intrare-Yu al inimii Afecțiuni ale inimii, dureri cardiace, reumatism, pleurezie, tuberculoză, pareză, cefalee acute, tulburări mentale, schizofrenie, hipertensiune, apoplexie, neurastenie, transpirații nocturne, angină pectorală 65 Kaku-Yu V17 Punct de Intrare-Yu al diafragmei Inapetență, gastralgie, esofagostenoză, gastrită, pleurezie, adinamie stomacală, isterie, transpirații nocturne, tahicardie 226 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 65 Kan-Yu V 18 Punct de Intrare-Yu al ficatului Afecțiuni ale ficatului, icter, amăreală în gură, hepatită, calculi, lumbago, hemiplegie, poliomielită, vertij, epilepsie, afecțiuni oculare, dureri de mijloc, pareză facială, hemipareză, insomnie, amețeli 65 Tan-Yu V 19 Punct de Intrare-Yu al vezicii biliare Calculi, colecistită, icter, hepatită, colangită, ulcer duodenal 65 Hi-Yu V20 Punct de Intrare-Yu al splinei Toate afecțiunile stomacale, pierderea memoriei, congestia sinusurilor, calculi, trahom, diabet, icter 65 I-Yu V21 Punct de Intrare-Yu al stomacului Toate afecțiunile stomacale, gastrită, hiperaciditate, enterită 65 San-Sho-Yu V22 Punct de Intrare-Yu al triplului încălzitor Febră renală, indigestie, dureri de mijloc, impotență, enurezis nocturn, lumbago, febră (plămâni), nefrită, diabet, dispepsie, calculi 65 Jin-Yu V23 Punct de Intrare-Yu al rinichilor Afecțiuni renale, tulburări ale reproducerii, afecțiuni ale vezicii urinare, slăbiciune nervoasă, poliomielită, impotență, lumbago, dismenoree, sciatică, hemiplegie, hipertensiune, dispepsie, diaree, vărsături 65 Dai-Cho-Yu V25 Punct de Intrare-Yu al intestinului gros Afecțiuni intestinale generale, enterită, lumbago, sciatică, constipație, diaree, colită, tenesme, dermatită 65 Sho-Cho-Yu V27 Punct de Intrare-Yu al intestinului subțire Reumatismul articulațiilor, hemoragii intestinale, tulburări menstruale, perturbări organice la femei, enterită, lumbago, hematurie, probleme ginecologice, sciatică, cistită Anexă 227 Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 65 Bo-Ko-Yu V28 Punct de Intrare-Yu al vezicii urinare Afecțiuni generale ale vezicii urinare, tulburări urinare, cistităjdumbago, enurezis nocturn, sciatică 65 Chu-Fu P 1 Punct de Reuniune-Во al plămânilor și punctul de început al meridianului plămânilor Boli de plămâni, bronșită, dureri pectorale, astm, tuse, amigdalită 65 Dan-Chu RM 17 Punct de Reuniune-Во al pericardului, punctul central al regiunii încălzitorului superior și al celei de-a patra chakre, a inimii Dureri cardiace și pectorale, dureri ale sânilor, incapacitate de alăptare, depresii, nervozitate, pleurezie, astm, vărsături, boli de inimă 65 Ko-Ketsu RM 14 Punct de Reuniune-Во al inimii Boli de inimă, spasme stomacale, gastrită, astm, icter, reumatism, incapacitate de ridicare a brațelor, spasme ale diafragmei, ulcer gastric 65 Ki-Mon F 14 Punct de Reuniune-Во al ficatului Afecțiuni generale ale ficatului, calculi, bronșită, hiperaciditate gastrică, pleurezie, accese frecvente de tuse, diaree, hepatită Punct de diagnosticare pentru ficat 65 Jitsu-Getsu VB 24 Punct de Reuniune-Во al vezicii biliare Calculi, icter, pleurezie, ulcer gastric, dureri pectorale, ipohondrie 65 Kei-Mon VB 25 Punct de Reuniune-Во al rinichilor Boli de rinichi, dureri de mijloc, pleurezie, spasme stomacale, tulburări genitale, cistită, pietre la rinichi, nevralgie intercostală, lumbago 65 Sho-Mon F 13 Punct de Reuniune-Во al splinei Boli generale ale splinei și ficatului Punct special pentru retenția apei în abdomen, prolaps al stomacului, artrită pectorală 228 Do-In - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 65 Chu-Kan RM 12 Punct de Reuniune-Во al stomacului Centrul regiunii încălzitorului median și al celei de-a treia chakre Afecțiuni generale ale stomacului, gastrită, grețuri matinale, spasme stomacale, ulcer gastric, hiperaciditate, prolaps al stomacului, diabet, dispepsie, dureri abdominale, retroversia uterului 65 Ten-Su S25 Punct de Reuniune-Во al intestinului gros Tulburări stomacale, afecțiuni ale intestinului gros, dizenterie, gastrită, enterită, dismenoree, diaree, nefrită 65 In-Ko RM7 Punct de Reuniune-Во al triplului încălzitor Tulburări intestinale, diaree, dureri intestinale acute, infecții renale, impotență, nefrită 65 Kan-Gen RM 4 Punct de Reuniune-Во al intestinului subțire Oboseală fizică generală, tulburări intestinale, prelungirea vieții, poluții nocturne, impotență, afecțiuni femeiești în general, artrită 65 Chu-Kyoku RM3 Punct de Reuniune-Во al vezicii urinare Tulburări ale vezicii urinare, tulburări ale reproducerii, probleme ginecologice, tulburări menstruale, cefalee, nefrită, enurezis, dismenoree, uretrită și boli genitale, cistită, leucoree, impotență 78 Ki-Kai RM 6 „Oceanul de forță electromagnetică"; punctul care reprezintă a doua chakră, centrul fizic Slăbiciune fizică generală, slăbiciune nervoasă, tulburări ale reproducerii, incapacitate de procreare, tulburări renale și ale vezicii urinare, apendicită cronică, diaree în mod tradițional, cunoscut ca „Oceanul de energie vitală", în cazul bărbaților, și „Vasul pentru depozitarea energiei sângelui", în cazul femeilor Anexă 229 Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 82 Ro-Kyu Perie 8 Centrul palmei Punct pentru diagnosticarea și tratamentul oboselii generale Reumatism, dureri ale articulației palmei și anchiloza degetelor, hemoragii nazale, sincope 156 Chu-Kan RM 12 Punct de Reuniune-Во al stomacului Centrul regiunii încălzitorului median și al celei de-a treia chakre Afecțiuni generale ale stomacului, gastrită, grețuri matinale, spasme stomacale, ulcer gastric, hiperaciditate, prolaps al stomacului, diabet, dispepsie, dureri abdominale, retroversia uterului 156 Ge-Kan RM 10 Tulburări generale ale regiunii încălzitorului inferior Gastrită, enterită, tulburări renale și urinare, vărsături, afecțiuni genitale, lumbago 156 Ten-Su S 25 Punct de Reuniune-Во al intestinului gros Tulburări generale ale intestinului gros, tifos, dizenterie, gastrită, controlul durerii în regiunea intestinului gros, diaree, nefrită, enterită 156 In-Ko RM 7 Tulburări intestinale, diaree, dureri intestinale acute, infecții renale, impotență, nefrită 156 Ki-Kai RM 6 „Oceanul de forță electromagnetică"; punctul care reprezintă a doua chakră, centrul fizic Slăbiciune fizică generală, slăbiciune nervoasă, tulburări ale reproducerii, incapacitate de procreare, tulburări renale și ale vezicii urinare, apendicită cronică, diaree în mod tradițional, cunoscut ca „Oceanul de energie vitală", în cazul bărbaților, și „Vasul pentru depozitarea energiei sângelui", în cazul femeilor 156 Kan-Gen RM4 Punct de Reuniune-Во al intestinului subțire Oboseală fizică generală, tulburări intestinale, prelungirea vieții, poluții nocturne, impotență, afecțiuni femeiești în general, artrită 230 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Meridianul și numărul punctului Descriere Pagina Numele punctului 156 Dai-Ko S27 Punct de diagnosticare pentru ficat și intestine, mai ales pentru constipație Tulburări ale intestinului gros, afecțiuni ale uterului, incapacitate de procreare, probleme menstruale, tulburări renale, tulburări respiratorii, afecțiuni ale picioarelor, hernie 185 Hyaku-E DM 20 Cefalee, nervozitate, hipertensiune, reumatism, rinită, hernie, insomnie, hemoroizi, constipație, hemiplegie 185 Tsu-Ten V7 Punct eficient pentru migrene, cefalee în general, constipație, anosmie, dureri ale cefei 185 Shin-Tei DM 24 Cefalee în general, hipertensiune, insomnie 185 Kaku-Son TÎ 20 Punct de diagnosticare a oboselii mentale Surditate, toate afecțiunile oculare, dureri de dinți, dureri de urechi 185 Sei-Mei V 1 Punctul de început al meridianului vezicii urinare Punct de diagnosticare pentru astigmatism Vedere încețoșată, probleme de congestionate a ochilor, cefalee, cheratită remitentă, tulburări renale și urinare 185 Do-Shi-Ryo VB 1 Punctul de început al meridianului vezicii biliare Punct de diagnosticare pentru afecțiuni oculare Conjuctivită, atrofia nervului optic, cheratită 185 Cho-Kyu IS 19 Surditate, senzație subiectivă de zgomote, țiuituri în urechi, mucozități în sinusuri și în urechea internă, afagie, cefalee 185 Gei-Ko F20 Punctul final al meridianului intestinului gros Dureri de dinți, pareză facială, hemoragii nazale, dureri ale trigemenului, acumulări de mucozități în sinusuri și în cavitățile nazale, anosmie 185 Ko-Ryo S3 Punct de diagnosticare pentru afecțiunile nazale Paralizia nervilor faciali, empiem, dureri de dinți, gingivită, cheratită, dureri ale buzelor Anexă 231 Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 185 Ei-Fu TÎ 17 Nevralgie, paralizii ale cefei, umerilor și extremităților, surditate, țiuituri în urechi, pareză facială, senzație subiectivă de zgomote, sughiț, dureri de dinți, otită 185 Sui-Ko DM 26 Prim-ajutor în caz de șoc Pareză facială, epilepsie, icter, sincopă, trismus 185 Dai-Gei S 5 Pareză facială, durerile dinților de pe maxilarul inferior, durere de ceafă, gingivită, trismus 185 Sho-Sho RM 24 Punctul final al vasului Conceptor Dureri de dinți, pareză facială, epilepsie și nebunie, hemiplegie 193 Hyaku-E DM 20 Cefalee, nervozitate, hipertensiune, reumatism, rinită, hernie, insomnie, hemoroizi, constipație, hemiplegie 193 Kaku-Son TÎ20 Punct de diagnosticare a oboselii mentale Surditate, toate afecțiunile oculare, dureri de dinți, dureri de urechi 193 Fu-Fu DM 16 Gripă, cefalee, nervozitate, hipertensiune, hemoragie cerebrală, amețeală, hemiplegie, mucozități în sinusuri și în cavitățile nazale 193 Kan-Kotsu VB 12 Migrenă, senzație subiectivă de zgomote, dificultăți de auz, cefalee, congestie cerebrală, anchiloza cefei, pareză facială, amețeală, mastoidită 193 Fu-Chi VB 20 Cefalee, migrenă, gripă, hipertensiune, senzație subiectivă de zgomote, boli de ochi, nervozitate, hiperemie cerebrală, mucozități în sinusuri și în cavitățile nazale, rinită, empiem 193 Ten-Chu V 10 Cefalee, senzație de cap greu, insomnie, hipertensiune, hemoragie cerebrală, nervozitate, spasme ale mușchilor gâtului și umerilor, isterie, boli de ochi, afecțiuni ale laringelui, rinită 193 Ken-Sei VB 21 Cefalee, hiperemie cerebrală, dureri și anchiloze ale gâtului și umerilor, nevralgia extremităților superioare 232 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 199 Ken-Gu F 15 Toate bolile de piele, dureri de brațe, anchiloza umerilor, reumatism, dureri de dinți, hemiplegie, cefalee, hipertensiune 199 Kyoku-Chi F 11 Toate bolile de piele, hipertensiune, hemiplegie, febră cauzată de tulburări intestinale, cefalee, dureri de dinți, boli de ochi însoțite de dilatarea capilarelor și febră 199 Go-Koku F4 Punct Sursă-Gen pentru meridianul intestinului gros Punct de diagnosticare pentru starea intestinului gros Tulburări faciale, cefalee, hemoragii nazale, anemie, controlul durerilor, epilepsie, hemiplegie 199 Yo-Chi TÎ4 Punct Sursă-Gen pentru meridianul triplului încălzitor Poziție anormală a uterului, amigdalită, surditate, artrita articulațiilor încheieturilor, vărsături, grețuri datorate sarcinii, leucoree 199 Dai-Tsui DM 14 Puseuri febrile, amigdalită, cefalee, spasmul mușchilor cefei, gripă, tuberculoză, malarie, vărsături 199 Ten-So IS 11 Dureri pectorale, anchiloza cefei și umerilor, pleurezie, dureri ale sânilor, incapacitatea de a secreta lapte, tulburări ale secreției bilei în ficat și vezica biliară, incapacitatea de a ridica brațele 199 Sho-Kai IS 8 „Micul ocean de energie “ Artrita coatelor, nevralgia umerilor și cefei, nevralgie radială și paralizie 199 Gai-Kan TÎ5 Artrita brațului, reumatism, dificultăți de auz, cefalee, dureri și paralizie ale încheieturilor și degetelor, oreion 199 Wan-Kotsu IS4 Punct Sursă-Gen pentru meridianul intestinului subțire Artrita încheieturii, cefalee, nevralgie radială, icter 199 Kyoku-Sen I 1 începutul meridianului inimii Dureri cardiace și pectorale, ipohondrie Anexă 233 Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 199 Sho-Kai 13 Țiuituri în urechi, congestia sinusurilor, boli de inimă, artrita cotului, schizofrenie, dureri cardiace, senzație subiectivă de zgomote, empiem, rinită 199 Shin-Mon I 7 Diverse tulburări cardiace, schizofrenie, nervozitate, insomnie, constipație, artrita încheieturilor, epilepsie, amnezie, angină 199 Shaku-Taku P 5 Tuberculoză, astm, tuse, amigdalită, laringită, boli de ochi, hemiplegie, tetraplegie, pareză facială, dispnee, boli de inimă 199 Kyoku-Taku Perie 3 Bronșită, tuse frecventă, dureri cardiace, artrita coatelor, nevralgie brahială 199 Nai-Kan Perie 6 Artrita brațelor, palpitații, gastrită, nevralgie brahială, controlul durerilor, reumatism 199 Tai-En P9 Artrita încheieturii, reumatism, insomnie, dispnee 199 Ro-Kyu Perie 8 Punct de diagnosticare pentru oboseala generală Depresie fizică și mentală, sincope, halitoză, dureri cardiace, reumatism articular, icter, hemoragii nazale 201 Ro-Kyu Perie 8 Centrul palmei Punct pentru diagnosticarea și tratamentul oboselii generale Reumatism, dureri ale articulației palmei și anchiloza degetelor, hemoragii nazale, sincope 201 Go-Koku IG 4 Punct Sursă-Gen pentru meridianul intestinului gros Punct de diagnosticare pentru starea intestinului gros Tulburări faciale, cefalee, hemoragii nazale, anemie, controlul durerilor, epilepsie, hemiplegie 202 Sho-Yo IG 1 Punctul de început al meridianului intestinului gros Febră intestinală, vărsături, diaree, amigdalită, dureri de dinți, răceală 234 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 202 Go-Koku IG4 Punct Sursă-Gen pentru meridianul intestinului gros Punct de diagnosticare pentru starea intestinului gros Tulburări faciale, cefalee, hemoragii nazale, anemie, controlul durerilor, epilepsie, hemiplegie 202 Kan-Sho TÎ 1 Punctul de început al meridianului triplului încălzitor Țiuituri de urechi, vărsături, laringită, prim-ajutor, angină pectorală, cefalee, cheratită 202 Sho-Taku IS 1 Prim-ajutor, cefalee, laringită, dureri cardiace constrictive, stomatită, faringită, nevralgie radială 202 Sho-Sho P 11 Punctul final al meridianului inimii Prim-ajutor, surescitare nervoasă, laringită, febră, sincope, nevralgie radială, angină pectorală 202 Chu-Sho Perie 9 Punctul final al meridianului pericardului Hiperemie cerebrală, șoc, tulburări mentale, prim-ajutor, febră, dureri ale degetelor 202 Sho-Sho P 11 Punctul final al meridianului plămânilor Amigdalită, inflamarea laringelui, tuberculoză a laringelui, prim-ajutor, faringită, psihoze, apoplexie, boli de inimă 202 Ro-Kyu Perie 8 Centrul palmei Punct pentru diagnosticarea și tratamentul oboselii generale Reumatism, dureri ale articulației palmei și anchiloza degetelor Dureri cardiace, icter, hemoragii nazale, sincope 206 Ki-Mon F 14 Punct de Reuniune-Во al ficatului Punct de diagnosticare pentru ficat Afecțiuni generale ale ficatului, calculi, bronșită, hiperaciditate gastrică, pleurezie, tuse frecventă, diaree, hepatită 206 Sho-Mon F 13 Punct de Reuniune-Во al splinei Afecțiuni generale ale splinei și ficatului Punct special pentru retenția apei în abdomen, prolaps al stomacului, artrită pectorală Anexă 235 Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 206 Dan-Chu RM 17 Punctul central al regiunii încălzitorului superior și al celei de-a patra chakre, a inimii Dureri cardiace și pectorale, dureri ale sânilor, incapacitate de alăptare, depresii, nervozitate, pleurezie, astm, vărsături, boli de inimă 206 Chu-Fu P 1 Punct de Reuniune-Во al plămânilor și punctul de început al meridianului plămânilor Boli de plămâni, bronșită, dureri pectorale, astm, tuse, amigdalită, dispnee 206 Ko-Ketsu RM 14 Punct de Reuniune-Во al inimii Boli de inimă, spasme stomacale, gastrită, astm, icter, reumatism, incapacitate de ridicare a brațelor, spasme ale diafragmului, ulcer gastric 206 Jitsu-Getsu VB 24 Punct de Reuniune-Во al vezicii biliare Calculi, icter, pleurezie, ulcer gastric, dureri pectorale, ipohondrie 206 Chu-Kan RM 12 Punct de Reuniune-Во al stomacului Centrul regiunii încălzitorului median și al celei de-a treia chakre Afecțiuni generale ale stomacului, gastrită, grețuri matinale, spasme stomacale, ulcer gastric, hiperaciditate, prolaps al stomacului, diabet, dispepsie, dureri abdominale, retroversia uterului 213 San-Ri S36 Binecunoscut ca punctul pentru moxibustie pentru sănătate și longevitate Boli digestive în general, hemiplegie, avorturi, probleme de naștere, tulburări stomacale, tulburări nazale, toate bolile cronice 213 San-In-Ko Spl 6 Toate tulburările sistemului de reproducere și ale organelor genitale Afecțiuni renale și urinare, purificarea sângelui, ciclu menstrual neregulat, amenoree, scurgeri vaginale, cistită, controlul durerilor (în mod tradițional, este interzis a se folosi acest punct pentru acupunctura și moxibustie la femeile însărcinate ) 236 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 214 San-Ri S 36 Binecunoscut ca punctul pentru moxibustie pentru sănătate și longevitate Boli digestive în general, hemiplegie, avorturi, probleme de naștere, tulburări stomacale, tulburări nazale, toate bolile cronice 214 Sho-Yo S42 Gastrită, dureri de dinți, cefalee, pareză facială, psihoză Punctul de echilibru-Gen al irteridianului stomacului 214 Kek-Kai Spl 10 Purificarea sângelui, ciclu menstrual neregulat, artrita genunchilor, dismenoree, incontinență urinară, eczeme, inflamarea mucoasei uterine 214 In-Ryo-Sen Spl 9 Artrita articulației genunchiului, paralizia extremităților inferioare, astm, lumbago, dispepsie 214 San-In-Ko Spl 6 Toate tulburările sistemului de reproducere și ale organelor genitale Afecțiuni renale și urinare, purificarea sângelui, ciclu menstrual neregulat, amenoree, scurgeri vaginale, cistită, controlul durerilor (în mod tradițional, este interzis a se folosi acest punct pentru acupunctura și moxibustie la femeile însărcinate ) Traducerea lui înseamnă „Joncțiunea celor trei meridiane yin“ 214 Sho-Kai R6 Tulburări mentale, faringită, amigdalită, dismenoree, nefrită, otită 214 Nen-Koku R2 Hipertensiune, faringită, poluții nocturne, tetanos, transpirații nocturne, boli genitale feminine 214 Dai-Ton F 1 Punctul de început al meridianului ficatului Prim-ajutor pentru dureri cardiace, epilepsie și convulsii; cefalee, urcior, sincope, dureri genitale Anexă 237 Pagina Numele punctului Meridianul și numărul punctului Descriere 214 Tai-Sho F3 Punctul de echilibru-Gen al meridianului ficatului Tulburări ale ficatului, dureri ale labelor picioarelor, gastrita^ spasme musculare, cefalee, dureri ale degetelor mari de Ia mâini, colici, enurezis 214 Kyoku-Sen F8 Artrita genunchilor, reumatism, gonoree, urinări frecvente, poluții nocturne, hemiplegie, uretrită, cistită, peritonită Index A cincea chakră, 80, 130 A doua chakră, 102, 129, 161, 177, 197, 227, 229 A patra chakră, 80,102,108,127,176, 197, 227, 235 A treia chakră, 25, 81, 103, 110, 111, 126, 177, 197, 225, 228, 235 A șaptea chakră, 80 A șasea chakră, 80, 103, 110, 130 A-U-M, 132, 140 Acumulare de ceară, 222 Acupunctura, 13,74,75,87,100,236 Al treilea ochi, 110, 144 Aluniță, 88, 223 An-Min-Ho: Exercițiul pentru somn liniștit și adânc, 178, 224 Anatomie și fiziologie, 48 Animale terestre, 36 Aspectul injectat, 89 Astigmatism, 185 Aura, 77, 104, 122, 123, 133 Autoreflecție, 51 Bo-Ketsu, 65 BOKO-YU (V 28), 65, 227 BOKU-SHIN (V 61), 214 Book of Macrobiotics, The, 220, 222 Budism, 11, 12, 53, 133 Bun-Bu-Ryo-Do, 51 Calviție, 89 Cancer, 88, 94 Carnea de pește și animale marine, 36 Cataractă, 221 Cârcei în picioare, 223 Ceai din crenguțe bancha, 37, 222 Cefalee, 221 Cele șapte chakre și cele patru chakre ale mâinilor și picioarelor, 80 Chakra, 75, 79-82, 108,110, 197 Chîromanție, 97, 98 Chist, 94 CHO-KYU (IS 19), 185, 230 Cho-Tei, 49 CHU-FU (P 1), 65, 206, 227, 235 CHU-KAN (RM 12), 47, 65, 206, 225, 228,229, 235 CHU-KYOKU (RM 3), 65, 228 CHU-SHO (Perie 9), 67, 202, 234 Ciclul etern al vieții, 34 Ciclul etern și universal al schimbării, 18 Cinci metode speciale de respirație, 46 Cinci modalități standard de respirație, 45 Cinci transformări în modificarea fenomenelor și funcțiilor corelate ale organelor și meridianelor, 70 Coeficientul respirator (CR), 48 Congestie, 223 Constelație, 62 Constipație, 223 Conștiința universală, 33 Corespondența funcțiilor corpului prin meridianele mâinilor, 202 Index 239 Corespondența sistemelor cu liniile palmei, 202 Corp astral, 25 Crăparea unghiilor, 90 Crearea Universului, 24 Culoarea pielii, 87 Cursul dematerializării, 25 DAI-CHO-YU (V 25), 65, 226 DAI-GEI (S 5), 185, 231 DAI-KO (S 27), 156, 230 DAI-RYO (Perie 7), 66 DAI-TON (F 1), 67, 214, 230 DAI-TSUI (DM 14), 232 DAN-CHU (RM 17), 65,206,227,235 Dezlipire de retină, 185, 221 Diaree, 223 DO-SHI-RYO (VB 1), 185, 230 Durificarea ficatului, 88 EI-FU (TÎ 17), 185, 231 Etapa de polarizare, 55 Exemple de yin și yang, 19 Exemplu de regim standard pentru dezvoltarea fizică, mentală și spirituală a persoanelor ce trăiesc la altitudine, 38 Exemplu de regim standard pentru dezvoltarea fizică, 36 pentru dezvoltarea mentală, 37 pentru dezvoltarea spirituală, 37 Exercițiul pentru meridianele ficatului și vezicii biliare, 174 inimii și intestinului subțire, 173 pericardului și triplului încălzitor, 174 plămânilor și intestinului gros, 171 rinichilor și vezicii urinare, 174 splinei-pancreasului și stomacului, 173 Filosofia Vedanta, 136 Formarea cuvintelor, 130 Formarea embrionară a celor trei sis- teme fundamentale, 63 Formarea embrionară a organelor, brațelor și picioarelor, 63 Formarea în spirală я brațului, 63 Forța cerului, 75-80, 83 Forța pământului, 75, 78, 79, 83 Fructe, 35 FU-CHI (VB 20), 193, 231 FU-FU (DM 16), 193, 231 Fuku-Ki-Ho: Exercițiul pentru respirarea energiei, 175, 176 GAI-KAN (TÎ 5), 232 GE-KAN (RM 10), 156, 229 GEI-KO (IG 20), 185, 230 Gen-Ketsu, 65 Glaucom, 185, 221 Globul ocular drept, 93 GO-KOKU (IG 4), 66, 201, 202, 232, 233 Gradele de activitate în meridiane, 68 Gustarea nectarului în meditație, 142 HA1-YU (V 13), 65, 225 Нага, 29, 46, 78 Hemoragie nazală, 222 HI-YU (V 20), 65, 226 Hinduism, 11 Hipotensiune, 88 Hiziki, 35 HYAKU-E (DM 20), 185,193,230,231 IChing, 12 I-CHU (V54), 214 I-YU (V21), 65, 226 Icter, 87 IN-KO (RM 7), 65, 156, 228, 229 IN-KOKU (R 10), 214 240 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală IN-PAKU (Spl 1), 67, 214 IN-RYO-SEN (Spl 9), 214, 236 Infinitul Unic, 22, 24, 25-27, 55, 60 Inflamarea gingiilor și gurii, 222 Iridologie, 93 întinderea brațelor, 159 coapselor, 153 regiunii gâtului, 160 întinderea și flexarea articulațiilor genunchilor, 151 gleznelor, 150 regiunii taliei, 157 întregul, 18 JIN-YU (V 23), 65, 226 JITSU-GETSU (VB 24), 65, 206, 227, 235 Judecata emoțională, 31 Judecata ideologică, 31 Judecata intelectuală, 31 Judecata mecanică și spontană, 30 Judecata senzorială, 31 Judecata socială, 31 Judecata supremă și cosmologică, 31 KAKU-SON (TÎ 20), 185, 193, 230 KAKU-YU (V 17), 65, 225 KAN-GEN (RM 4), 65, 156, 228, 229 KAN-KOTSU (VB 12), 193, 231 KAN-SHO (TÎ 1), 67, 202, 234 KAN-YU (V 18), 65, 225, 226 KEI-KOTSU (V 64), 66 KEI-MON (VB 25), 65, 227 KEK-KAI (Spl 10), 213, 214, 236 KEN-GU (IG 15), 199, 232 KEN-SEI (VB 21), 193, 231 KETSU-IN-YU (V 14), 65, 225 KI-KAI (RM 6), 78, 156, 228, 229 KI-MON (F 14), 65, 206, 227, 234 KO-KETSU (RM 14), 65, 206, 227, 235 KO-MEI (VB37), 214 KO-RYO (S 3), 185, 230 Kombu, 35 Koto-Dama - spiralele sunetului, 131 KYOKU-CHI (IG 11), 199, 232 KYOKU-SEN (F 8), 199, 213,214,232, 237 KYOKU-TAKU (Perie 3), 199, 233 KYU-KYO (VB 40), 66 Legume și semințe, 35 Lepră, 88 Leucemie, 88 Liniile palmei, 97, 201 Liniile pentru masarea și apăsarea piciorului în Do-In, 216 Liniile principale de pe palmă, 97 Localizarea omușorului, 143 Lumea animală și oamenii, 23, 24 activității electromagnetice, 25 astrală, 25 centripetalității și centrifugalității, 25 elementelor, 23, 24 preatomică, 23, 24 radiației, 25, 33 vegetală, 23, 24 vieții organice, 25 vibrației, 32, 115 vibrației și energiei, 26, 55 Masajul labelor și deMasaj abdominal, 154, 156, 208, 223getelor picioarelor, 149 Masajul meridianului, 74 Masajul shiatsu, 13, 74, 75, 83 Mâini și picioare reci, 91 Mâinile și picioarele cu degetele lor, 90 Index 241 Meditație, 13 asupra morții, 109 asupra vieții, 109 iubirii, 108 spiritualizării, 110 Meridian, 12,29,62,63,65-71,74, 75, 88,91,149-152,153,156,157,171, 182, 191-194, 197, 198, 202, 205-212, 217 Meridian yang, 67, 69 Meridian yin, 67, 69 Meridianele de pe cap și de pe gât, 193 Meridianele de pe față și de pe gât, 193 Meridianele de pe mâini, 202 partea frontală a trunchiului, 207 partea superioară a labei, 217 talpă, 217 Meridianele și punctele de pe ceafă și de pe gât, 193 de pe partea exterioară a brațului, 199 de pe partea laterală a trunchiului, 207 de pe spatele trunchiului, 208 de pe umăr și de pe partea interioară a brațului, 199 Meridianul ficatului, 62, 63, 68, 69, 71,73,171,175,206,211,214,217, 236 Meridianul inimii, 62, 63, 68, 69, 71, 73, 171, 173, 198, 202, 232 Meridianul intestinului gros, 62, 63, 68, 69, 71, 171, 172, 202, 230-232 Meridianul intestinului subțire, 62,63, 68, 69, 71, 73, 171, 173, 198, 202, 231 Meridianul pericardului, 62, 63, 68, 69, 73,112,171,174,197,198,202, 232 Meridianul plămânilor, 62, 63, 68, 69, 71,171,172,198,202,226,234,235 Meridianul rinichilor, 62, 63, 65, 68, 69, 71, 73, 171, 174, 205, 214 Meridianul splinei„ 62, 63, 68, 69, 71, 73, 171, 173, 205, 211-214, 217 Meridianul stomacului, 62, 63, 68, 69, 71,73,150,171, 173,205,211-214, 236 Meridianul triplului încălzitor, 62, 63, 68, 69, 73, 112, 171,174, 197,198, 202, 232, 234 Meridianul vezicii biliare, 62, 63, 68, 69,73,171,175, 206,211-214,217, 230 Meridianul vezicii urinare, 62, 73, 84, 112, 150, 171, 174, 211-214, 217, 230 Mersul A: Mers obișnuit, 126, 127 Mersul B: Mers mai rapid, 127 Miopie, 185 Mișcarea orizontală a articulațiilor picioarelor, 152 Mișcarea verticală a articulațiilor picioarelor, 151 Modul de hrănire macrobiotic, 42, 45 Modul macrobiotic de viață, 11, 13, 15, 34,161 Moxibustie, 13,74,75,83,87,99,100, 223,236 NAI-KAN (Perie 6), 199, 233 Negi, 89, 223 NEN-KOKU (R2), 214, 217, 236 Nin-Myaku, 68 Nirvana, 26, 54 Nori, 35 Oboseala, generală, 224 Ochi obosiți, 187 Oprirea hemoragiilor, 223 242 DO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Piele uscată, 88, 223 Pierderea naturii fizice, 25 Pilozitatea corporală și a capului, 90 Pistrui, 88, 223 Plante marine (Alge și mușchi de mare), 35 Plante terestre, 35 Plexul solar sau a treia chakră, 81 Polarizare, 22, 24 Poziția și forma urechilor, 95 Prezbitism, 185 Prima chakră, 81 Principalele puncte și regiuni de pe partea interioară a piciorului care corespund cu regiunile corpului, 213 Principii pentru practicarea regimului, 39 Principiul macrobiotic, 116, 182, 223, 224 Procesul de creare a lumii relative, 22 Procesul de creație, 118 Punct de echilibru, 66 Punct de intrare, 64, 65 Punct de Intrare-Yu, 66, 84, 225, 226 Punct de Reuniune, 65,66,84,225-230, 234, 235 Punct de Reuniune-Bo, 65, 66, 84, 225-230, 234 Punct Izvor, 65 Punct Sursă, 65, 66, 232, 233, 236 Puncte Sursă-Gen, 65, 66, 232, 234, 236 Punctele principale de pe față, 185 Punctele Sei ale fiecărui meridian, 67 Punctele Set-Izvor, 66, 69 Punctele Sursă-Gen de pe mâini și picioare, 66 Purpură, 88 Reflexologie, 99 Regimul alimentar macrobiotic, 34 Regiunea abdominală, 156 Regiunea frontală a pieptului, 206 Regiunile feței ce corespund cu regiunile corpului, 185 Regiunile și punctele labei piciorului ce corespund cu organele corpului, 216 Regnul animal, 23, 25 Regnul vegetal, 23 REI-DA (S 45), 67 Respirația acțiunii, 46, 138 altruismului, 45, 138 armoniei, 45, 112, 138, 140, 144 cu centrul regiunii stomacale, 47 cu regiunea inimii, sau centrul pieptului superior, 47 cu regiunea laringelui și rădăcina limbii, 47 cu regiunea mezencefalului, 48 cu Tan-Den, 46, 110, 141 inteligenței, 47 iubirii, 47 încrederii, 46, 138 puterii, 47 spiritualizării, 46, 48, 138, 141 Respirația foarte lentă, silențioasă și prelungă, 45 Respirația lentă și silențioasă, dar mai puternică, 46 Respirația lungă, adâncă și puternică, 46 Respirația lungă, adâncă și puternică, cu sunet, 46 Respirația mai adâncă, 44 Respirația mai lentă, 43 Respirația mai lungă, 44 Respirația mai rapidă, 43 Respirația mai scurtă, 44 Respirația normal de lentă și silențioasă, 45 Index 243 Respirația superficială, 44 R1N-KYU (VB 41), 214 RO-KYU (Perie 8), 199, 201, 202, 229, 233 Samurai, 51 SAN-IN-KO (Spl 6), 213,214,235,236 SAN-RI (S 36), 213 SAN-SHO-YU (V 22), 65, 226 Satori, 26 Sei-Ketsu, 65 SEI-MEI (V 1), 185, 187, 230 Semne și pete pe piele, 88 Sen-Nin, 41 Servirea și consumul, 40 SHAKU-TAKU (P 5), 199, 233 SHI-IN (V67),67, 214 SHIN-MON (I 7), 66, 199, 233 Shin-Sen-Do, 14, 41, 75, 136 SHIN-TEI (DM 24), 185, 230 SHIN-YU (V 15), 65, 225 SHITSU-KAN (F 7), 213 SHO-CHO-YU (V 27), 65, 225, 226 SHO-KAI (I 3), 199, 232 SHO-KAI (IS 8), 199, 233 SHO-KAI (R 6), 213, 214, 236 SHO-MON (F 13), 65, 206, 227 SHO-SHO (I 9), 67, 202 SHO-SHO (P 11), 67, 202, 234 SHO-SHO (RM 24), 185, 231 SHO-TAKU (IS 1), 67, 202, 234 SHO-YO (IG 1), 66, 202, 233 SHO-YO (S 42), 214, 236 Soku-Shin, 82 Spirale de șapte orbite logaritmice, 63 Spirit materializat, 54 Spirit vibrațional, 54 Spiritualizarea Universului, 25 Spiritul Universal, 25, 49, 54, 55, 130, 132, 136 Stagnare la nivelul nasului, 222 Starea globului ocular, 93 labelor picioarelor, 98 palmei, 96 urechii, 94 SUI-KO (DM 26), 185, 231 Șintoism, 11, 12, 102, 133, 136 TAI-EN (P 4), 66, 199, 233 TAI-HAKU (Spl 3), 66 TAI-KEI (R3), 66, 213 TAI-SHO (F 3), 66, 214, 237 Tan-Den, 46, 78, 79, 107, 109, 119, 129 TAN-YU (V 19), 65, 226 Taoism, 11 Tăieturi, 223 Temelia cerească, 104 TEN-CHU (V 10), 193, 231 TEN-SO (IS 11), 199, 232 TEN-SU (S 25), 65, 156, 228, 229 Tendințe conflictuale în funcțiile organelor și meridianelor, 71 Toku-Myaku, 68 Toyoto-No-Kajiri, 133 Tratatul de medicină internă al împăratului Galben, 12 TSU-TEN (V 7), 185, 230 Tuberculoză, 88 Umflarea mâinilor și picioarelor, 91 Unghiul urechilor, 95 Universul Infinit, 11, 13, 18, 20, 25, 100, 114, 115, 118, 133, 134, 136, 139, 140, 142 Vasul Conceptor, 68,69,91,112,231 Vasul Guvernor, 68, 69, 91, 112 Vedere deficitară, 221 244 PO-lN - DEZVOLTARE FIZICĂ ȘI SPIRITUALĂ Vindecare prin energia palmelor, 13,100 YO-RYO-SEN (VB 34), 214 Voința Universală, 33, 34 Yoga, 14, 75, 83, 102 Yu-Ketsu, 64 Wakame, 34 WAN-KOTSU (ÎS 4), 66, 199, 232 YU-SEN (R 1), 67, 214, 217 Zen,102 Yang, 17 Yin, 17 YO-CHI (TÎ 4), 66, 199, 232 Zonele de reflexologie de pe tălpi, 99 Zonele taliei și feselor corelate cu zonele capului și creierului mare, 205 In seria INTCRZONC au apărut: 1 Shiatsu - Tokujiro Namikoshi 2 Bioritmuri - Dan Dumitrescu 3 Kung Fu - Pelerinul taoist- Deng Ming-Dao 4 întrebări pentru un maestru de Zen - Taisen Deshimaru 5 Vindecarea traumelor emoționale prin homeopatie - Peter Chappell 6 Vindecare prin energia palmelor - Michio Kushi și Olivia Oredson 7 Explorarea visurilor - Strephon Kaplan-Williams 8 Autovindecare prin tratamente naturiste - Aurelian Cîrjeu Gogan 9 Exerciții de Yoga tibetană - Christopher S Kilham 10 Puterea secretă a sinelui - Chuck Norris 11 Autovindecarea ochilor - Joanna Rottâ și Koji Yamamoto 12 Programați-vă succesul! -Jack Black 13 Ki - energia vitală - Louise Taylor și Betty Bryant 14 Reiki tradițional - Dumitru Hristenco 15 îndrăznește să-ți schimbi viața! - Wendy Grant 16 Iridologie-James și Sheelagh Colton 17 Yoga pentru oameni ocupați - Miriam Freedman și Janice Hankes 18 Chi Kung - James MacRitchie 19 Stresul teluric - Jane Thurnell-Read 20 Dezvăluirea aurei - Ruth Berger 21 Vizualizare creativă împreună cu copiii - Jennifer Day 22 Secretele încrederii în sine - Patricia Cleghorn 23 Reflexologie și terapie prin culoare - Pauline Wills 24 Puterea interioară - Christopher Kilham 25 învingeți stresul! - Dr Andrew Goliszek 26 Manual de meditație - Dr David Fontana 27 Chakrele și vindecarea esoterică - Zachary F Lansdowne 28 Terapia prin sunete - Olivea Dewhurst-Maddock 29 Ninja de fier - Ashida Kim 30 îmbunătățirea vederii - Dr Robert-Michael Kaplan 31 Shiatsu și stretching - Toru Namikoshi 32 Rezolvarea conflictelor - Wendy Grant 33 Vindecarea prin culoare - Ted Andrews 34 Gândirea pozitivă - Vera Peiffer 35 Transformarea minții și trupului prin Tao - Huai-Chin Nan 36 Terapia prin polaritate - Richard Gordon 37 Născut pentru succes - Colin Turner 38 îndepărtează frica! - Vera Peiffer 39 Elemente de Yoga - Godfrey Devereux 40 Shaolin Nei Jin Qi Gong - Tehnici de vindecare - Peter Fenton 41 Modelarea vieții - Wendy Grant 42 Gândirea pozitivă și singurătatea-Vera Peiffer 43 Dezvoltarea inteligenței emoționale - Jeanne Segal 44 Ce dezvăluie piciorul - Avi Grinberg 45 Inițiere în terapia chakrelor - Deedre Diemer 46 Gândește ca un geniu! - Todd Siler 47 Folosiți-vă intuiția! - Penney Peirce 48 Vindecarea prin puterea minții -Amy Wallace și Biil Henkin 49 Do-In - dezvoltare fizică și spirituală - Michio Kushi 50 Tsubo - puncte vitale în terapia orientală - Katsusuke Serizawa 51 Kl - tehnici energetice coreene - Scott Shaw Vor apărea: Terapii energetice - Rita J McNamara Tehnici de autohipnoză - Bruce Goldberg Cabala - elemente practice - Charles Fielding Stimularea meridianelor energetice - Shizuto Masunaga în serici Paranormal a Editurii Teora nu ПРППиТ: 1 Viața după pragul morții - Eugen Celan 2 Războiul parapsihologic - Eugen Celan 3 Provocările paranormalului - Eugen Celan 4 Fenomene parapsihologice -1 Mamulaș și C Bianu 5 Telepatia - Eugen Celan 6 Enciclopedia științelor oculte 7 Psihokinezia - loan Mamulaș 8 Biocâmp și bioradiații - Eugen Celan 9 Reiki - Dumitru Hristenco 10 OZN și arta războiului - G Constantinescu 11 Radiestezia - Dumitru Hristenco 12 Astrologia practică voi 1 - Adrian Cotrobescu 13 Parapsihologîa și timpul - loan Mamulaș 14 întâlniri de gradul 4 - Dan D Farcaș 15 OZN - Afacerea UMMO - Renaud Marhic 16 Terra - provocarea necunoscutului - G Constantinescu 17 Astrologia practică voi 2- Adrian Cotrobescu 18 Elemente de chiromanție modernă - Lori Reid 19 Astrologia natală - Alexandru Nicolici 20 Aveți capacități paranormale? - H Eysenck, C Sargent 21 Feng Shui și arta culorilor - S Rossbach, Lin Yun 22 Secretele astrologiei chinezești - Kwan Lau 23 Șinele ascuns - M Pilkington & The Diagram Group 24 Fenomenul PSl - Dr Sorin Modreanu Banat 25 Astrologia practică voi 3-Adrian Cotrobescu 26 Există viață după moarte? - Robert Kastenbaum 27 Psihometria - capacitate paranormală - Ted Andrews 28 Călătorii astrale - Gavin și Yvonne Frost 29 După Roswell - P J Corso, W J Birnes 30 Manual de Feng Shui - Jami Lin 31 Dezvoltarea capacităților parapsihologice - W W Hewitt 32 OZN-uri de pe celălalt tărâm - Dan D Farcaș 33 Folosirea practică a capacităților paranormale - J Friedlander, C Pearson 34 Grafologia practică - Cash Peters 35 Clarviziunea - capacitate paranormală - Corin Bianu 36 Psihokinezia, ediția a Il-a - loan Mamulaș precum și Astrologia practică - Adrian Cotrobescu von ПРПП€П: Elemente de numerologie - Rodford Barrat Descoperirea potențialului parapsihologic - Douglas G Richards în seria SF a Editurii Teora AU APĂRUT: Zeii înșiși Soarele gol Pulbere de stele Curenții spațiului StarTrek Eu, Robotul O piatră pe cer Sfârșitul eternității Drumul iadului Căderea nopții Băiețelul cel urât Conexiunea PSI Povestiri cu roboți Omul pozitronic Roboții de pe Aurora Lumea de dincolo de timp Vântul schimbării Carantina Roboții și Imperiul Distres Călătorie fantastică Lumea Inelară Sfârșitul copilăriei Nemesis Inginerii Lumii Inelare Peregrinările lui Tuf Perioada Campbell întemeietorii Visele sunt sacre Tronul Lumii Inelare Destinația: creierul! Protector Calea marțiană Axiomatic Pace eternă întrebarea finală Zburătorii nopții Lumea PAY - Contactul 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 Isaac Asimov Isaac Asimov Isaac Asimov Isaac Asimov Alan Dean Foster Isaac Asimov Isaac Asimov Isaac Asimov Roger Zelazny I Asimov și R Silverberg I Asimov și R Silverberg Joe Haldeman Isaac Asimov I Asimov și R Silverberg Isaac Asimov Larry Niven Isaac Asimov Greg Egan Isaac Asimov Greg Egan Isaac Asimov Larry Niven Arthur C Clarke Isaac Asimov Larry Niven George R R Martin Isaac Asimov Isaac Asimov Isaac Asimov Larry Niven Isaac Asimov Larry Niven Isaac Asimov Greg Egan Joe Haldeman Isaac Asimov George R R Martin Larry Niven, Jerry Pournelle precum și: Autobiografia lui Isaac Asimov (non-fictiin)